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 BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Istilah kelelahan biasanya menunjukkan kondisi yang berbeda dari setiap 
individu, tetapi semuanya bermuara kepada hilangnya efesiensi dan penurunan 
kapasitas kerja serta ketahanan tubuh. Kelelahan diklasifikasikan dalam dua jenis 
yaitu, kelelahan otot dan kelelahan umum. 
Kelelahan (fatigue) adalah suatu keluhan umum pada masyarakat umum 
dan pada populasi pekerja. Pada pekerja, sekitar 20% memiliki gejala kelelahan 
kerja. Kelelahan kerja dapat ditandai oleh menurunnya performa kerja atau semua 
kondisi yang memengaruhi semua proses organisme, termasuk beberapa faktor 
seperti perasaan kelelahan bekerja (subjective feeling of fatigue), motivasi 
menurun, dan penurunan aktivitas mental dan fisik (Setyowati 2014). 
Data dari ILO tahun 2010  menyebutkan hampir setiap tahun sebanyak dua 
juta pekerja meninggal dunia karena kecelakaan kerja yang disebabkan oleh faktor 
kelelahan. Penelitian tersebut menyatakan dari 58.115 sampel, 32,8% diantaranya 
atau sekitar 18.828 sampel menderita kelelahan kerja yaitu sekitar 32,8% dari 
keseluruhan sampel  penelitian. 
 Hasil penelitian yang dilakukan oleh Kementrian Tenaga Kerja Jepang 
pada tahun 2012 terhadap 12.000  perusahaan yang melibatkan sekitar 16.000 
pekerja di Negara tesebut yang dipilih secara acak telah menunjukkan hasi
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 bahwa ditemukan 65% pekerja mengeluhkan kelelahan fisik akibat kerja rutin, 
28% mengeluhkan kelelahan mental, dan sekitar 7% mengeluh stress berat dan 
merasa tersisihkan. 
Data mengenai kecelakaan kerja yang diterbitkan oleh Kepolisian 
Republik Indonesia tahun 2012 di Indonesia setiap hari rata-rata perhari terjadi 
847 kecelakaan kerja. 36% disebabkan kelelahan yang cukup tinggi. Lelah kurang 
18% atau 152 orang mengalami cacat. Data kecelakaan yang dikeluarkan oleh 
Dewan Keselamatan dan Kesehatan Kerja Nasional di sektor listrik PLN 
(Perusahaan Listrik Negara) tahun 2014 mencatat terjadi 1458 kasus kecelakaan 
dan salah satu penyebab adalah faktor kurangnya kontsentrasi pekerja karna 
kelelahan. 
 Dalam studi epidemiologi di Amerika Serikat disebutkan oleh Kennedy 
(2014) bahwa kelelahan kerja merupakan suatu kelainan yang termasuk sering 
dijumpai di masyarakat. Survei lain menunjukkan, bahwa 24% orang dewasa yang 
datang ke poliklinik menderita kelelahan. Penelitian lain di Inggris tahun 2013 
menyebutkan hal yang senada yaitu bahwa kelelahan kerja dialami oleh 25% dari 
seluruh pekerja wanita dan pekerja laki-laki 20% mengalami kelelahan kerja. 
 Laporan dari the Bureau of Labour Statistics (BLS) Departemen Tenaga 
Kerja Amerika Serikat menunjukkan bahwa hampir 20% dari semua kasus sakit 
akibat kerja dan 25% biaya konpensasi yang dikeluarkan sehubungan dengan 
adanya keluhan pinggang dan keluhan-keluhan lainnya (Tarwaka, 2015). 
Berdasarkan data International Labour Organization (ILO) tahun 2012 ILO angka 
kematian dikarenakan kecelakaan dan penyakit akibat kerja (PAK) sebanyak 2 
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juta kasus setiap tahun. Lebih dari 160 juta pekerja menderita penyakit akibat 
kerja dan 313 juta pekerja mengalami kecelakaan non-fatal per tahunnya (Depkes, 
2014). kecelakaan kerja pada tahun 2013, di Indonesia setiap hari rata-rata terjadi 
414 kecelakaan kerja, 27,8% disebabkan kelelahan yang cukup tinggi, lebih 
kurang 9,5% atau 39 orang mengalami cacat. 
 Upaya keselamatan dan kesehatan kerja dimaksudkan untuk memberikan 
jaminan keselamatan dan meningkatkan derajat kesehatan para pekerja/ buruh 
dengan cara pencegahan kecelakaan dan penyakit akibat kerja, pengendalian 
bahaya di tempat kerja, promosi kesehatan, pengobatan dan rehabilitasi. Salah 
satu faktor penyebab utama  terjadinya kecelakaan kerja yang disebabkan oleh 
manusia adalah stress dan kelahan (fatique). Kelelahan kerja memberikan 
kontribusi 50% terhadap terjadinya kecelakaan kerja (Maharja 2015). 
Pada dasarnya semua jenis pekerjaan akan menghasilkan kelelahan kerja . 
Kelelahan kerja akan menurunkan kinerja dan menambah tingkat kesalahan kerja. 
Kelelahan yang timbul dalam diri manusia merupakan proses terakumulasi dari 
berbagai faktor penyebab dan mendatangkan ketegangan (stress) yang dialami 
oleh tubuh manusia. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Mallapiang dkk, 2014) terkait 
kelelahan kerja pada perawat IGD di RSUD Haji Makassar bahwa yang 
mengalami kelelahan kerja pada shif pagi (20%), shif siang (16,7%), dan shif 
malam (16,7%). Penelitian lain juga dilakukan oleh (Fais, 2015) dari 24 
responden terdapat (91,7%) responden yang mengalami kelelahan. 
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Petani rumput laut merupakan salah satu pekerjaan sektor informal yang 
berisiko terkena gangguan kesehatan dan kelelahan kerja akibat lingkungan kerja, 
keadaan kerja yang bersifat monoton dan minimnya waktu istirahat. Petani rumput 
laut selalu terpapar dibawa sinar matahari yang jam kerjanya melampaui 8 jam 
kerja. Proses pengolaan rumput laut membutuhkan waktu yang lama sehingga 
memungkinkan pekerja terpapar material/zat/agent berbahaya berupa toksin yang 
dihasilkan oleh hydroid yang bisa membahayakan kesehatan pekerja Serta butuh 
tenaga yang besar dan kerja keras dalam pemeliharaan rumput laut (Susanti, 
2015). 
Petani rumput laut melakukan pekerjaannya dalam posisi berdiri, 
membungkuk dan jongkok secara berulang sehingga mengalami sikap kerja yang 
monoton  selain pekerjaan yang banyak seperti mengangkat rumput laut dari laut 
kedarat maupun ke tempat penjemuran yang dilakukan pada pagi hari, siang, dan 
sore hari. 
Rumput laut merupakan salah satu komoditas eskpor dan utama program 
revitalisasi perikanan yang diharapkan dapat berperan penting dalam peningkatan 
kesejateraan masyarakat. Rumput laut K alvarezii memiliki kandungan karaginan 
yang telah banyak dimamfaatkan sebagai bahan makanan dalam industry 
makanan, kosmetik, farmasi dan pupuk organik (Asni, 2015). Oleh karna itu 
perluh menggalakkan pemberdayaan masyarakat petani rumput laut. 
Salah satu daerah sentra penghasil rumput laut di Sulawesi selatan adalah 
kabupaten Bantaeng. Disepanjang pesisir terdapat potensi rumput laut yang cukup 
besar, dimana perkembangan rumput laut 5 tahun terakhir semakin meningkat 
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mulai tahun 2010 produksi rumput laut 6.897 ton kering. Sedangkan pada tahun 
2015 meningkat menjadi 10.776 ton kering dengan potensi lahan 5.395 ha (dinas 
perikanan dan kelautan Bantaeng 2014). Sehingga, pada umumnya nelayan 
tersebut beralih profesi sebagai petani rumput laut dimana tahap perkembangan 
budidaya rumput laut yang terjadi pada masyarakat pesisir Kabupaten Bantaeng 
khususnya Kecamatan Pa’jukukang masih tidak terlepas dari berbagai keadaan 
adaptasi sosial dalam proses budidaya rumput laut yang berkaitan dengan keadaan 
ekologi lingkungan dalam bertahan hidup di suatu kawasan lingkungan pesisir. 
Kecamatan pa’jukukang merupakan salah satu Kecamatan di Kabupaten Bantaeng 
yang pertama kali mengembangkan usaha budidaya rumput laut yang menjadi 
gagasan dasar untuk menjelaskan perkembangan sistem sosial masyarakat pesisir 
berdasarkan interaksinya dengan alam sebagai petani rumput laut dimana 
pengelolaan budidaya rumput laut mampu memberikan keuntungan maksimal 
(Dinas Kelautan dan Perikanan, 2014). 
Berdasarkan indikator kelelahan kerja berupa pelemahan kegiatan, 
meliputi: perasaan berat di kepala, lelah di seluruh badan, berat di kaki, menguap, 
pikiran kacau, mengantuk, ada beban pada mata, gerakan canggung dan kaku, 
berdiri tidak stabil, ingin berbaring. Kemudian pelemahan motivasi: susah 
berfikir, lelah untuk bicara, gugup, tidak berkonsentrasi,  diri berkurang, merasa 
cemas, sulit mengontrol sikap, tidak tekun dalam pekerjaan. Dan kelelahan fisik: 
sakit di kepala, kaku di bahu, nyeri di punggung, sesak nafas, haus, suara serak, 




Dari hasil wawancara dengan menggunakan koesioner IFRC yang 
dilakukan terhadap 12 orang petani rumput laut di Kecamatan Pa’jukukang 
Kabupaten Bantaeng didapati keluhan 2 orang mengalami sukar berfikir, 2 orang 
lelah berbicara, 1 orang merasa gugup, 2 orang kurang konsentrasi, 1 orang 
kurang percaya diri, dan 4 orang merasa lelah, tidak semangat dan cemas. 
Berdasarkan kondisi tersebut menunjukkan adanya indikator kelelahan kerja pada 
petani rumput laut. 
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang tersebut di atas, maka yang menjadi 
permasalahan dalam penelitian ini adalah bagaimana gambaran Kelelahan Kerja 
pada petani rumput laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng Tahun 
2017. 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan umum 
Untuk mengetahui gambaran kelelahan kerja pada petani rumput laut 
di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng Tahun 2017 
2. Tujuan Khusus  
a. Untuk mengetahui gambaran kelelahan kerja berdasarkan Karakteristik  
Individu pada petani rumput laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten 
Bantaeng tahun 2017. 
b. Untuk mengetahui gambaran kelelahan kerja berdasarkan Sikap Kerja 
Monoton pada petani rumput laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten 
Bantaeng tahun 2017. 
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c. Untuk mengetahui gambaran kelelahan kerja berdasarkan Lingkungan Kerja 
( Paparan sinar ultraviolet ) pada petani rumput laut di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng tahun 2017 
d. Untuk mengetahui gambaran kelelahan kerja berdasarkan Kondisi 
Kesehatan pada petani rumput laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten 
Bantaeng tahun 2017. 
D. Manfaat Penelitian 
1. Bagi Peneliti        
Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai sarana untuk 
melatih pemikiran yang sistematis dalam menganalisa dan memecahkan suatu 
masalah. Selain itu sebagai sarana untuk mengaplikasikan keilmuan K3 yang telah 
didapat di perkuliahan dalam dunia kerja mengenai gambaran kelelahan kerja 
terkhususnya pada petani rumput laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten 
Bantaeng. 
2. Bagi Pekerja       
Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai sumbangan 
pikiran dan bahan pertimbangan bagi pekerja mengenai gambaran kelelahan kerja 
dalam upaya pengaturan sikap dan sarana kerja sehingga dapat memberikan 
kenyamanan dan kemudahan dalam bekerja. Serta dapat mengurangi kelelahan 






3. Bagi Program Study Kesehatan Masyarkat. 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi kalangan akademis 
sebagai referensi kepustakaan tambahan yang nantinya dapat menjadi acuan untuk 




















Usia Jumlah tahun yang 
dihitung sejak 
kelahiran responden 







Ordinal 1. Muda <40 tahun 
2. Tua    >40 tahun 
Jenis kelamin 
 
Tanda biologis yang 
membedakan 












tanggal, bulan, dan 











Ordinal 1. Baru  <10 tahun 









diisi oleh peneliti 
Ordinal  1. Terpapar 












diisi oleh peneliti 
Ordinal 1. Sehat  
























diisi oleh peneliti 
Ordinal 1. Bervariasi / tidak menoton 
2. Tidak bervariasi/ menoton  
Kelelahan Suatu keadaan 
dimana seseorang 
merasa lelah secara 
fisik dan/atau mental  
 
Koesioner  






Ordinal 1. Tidak lelah ( 30 ) 
2. Kelelahan ringan ( 31-60 ) 
3. Kelelahan menengah (61-90) 
4. Kelelahan berat (91-120) 
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1. Ariffandi tri 
rachmadi 
Gambaran kelelahan 
kerja pada pekerja 
peternakan  
ayam broiler di 
kecamatan lampasi 














Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa pekerja peternakan ayam 
broiler di Kecamatan Lampasi Tigo 
Nagori Kota Payakumbuh tahun 
2016 mengalami kelelahan kerja 





kerja pada penjahit 
di pasar petisah 
kecamatan medan 














Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa penjahit di pasar petisah 
Kecamatan Medan Baru Kota 
Medan Tahun 2010 mengalami 










tenaga kerja bagian 



















Berdasarkan hasil tabulasi silang 
hubungan antara kelelahan kerja 
dengan produktivitas kerja pada 
tingkat kepercayaan 95% dan 
tingkat kesalahan (α) 0,05 diketahui 
bahwa terdapat hubungan antara 
variabel bebas dan variabel terikat 
dengan nilai 
p 0,001. 
4.  Sudibyo 
Ahmad, Atun 
Amanatun 
Beban Kerja dengan 
Kelelahan Kerja 
pada Pekerja Industri 

















melinjo di Desa 
Benda sebanyak 
30 pekerja 
Hasil penelitian menunjukkan 
analisis bivariat menggunakan uji 
statistik Chi-square 
didapatkan nilai p-value = 0,004 
dengan α = 0,05. Jika Pvalue 
< 0,05 maka dapat disimpulkan 
bahwa H0 ditolak, 
artinya terdapat hubungan antara 
beban kerja dengan 
kelelahan kerja pada pekerja industri 
keripik melinjo di Desa 
Benda Kecamatan Karangampel 
Kabupaten Indramayu tahun 
2015, dan diperoleh uji statistik 
Spearmen Correlation r = 
0,523 yang artinya terdapat 
hubungan kuat antara beban 
kerja dengan kelelahan kerja pada 
pekerja industri keripik 
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melinjo di Desa Benda Kecamatan  
Karangampel Kabupaten 
Indramayu tahun 2015. Bagi 
Industri agar bisa menerapkan 
cara kerja yang ergonomis dan 
mengurangi beban kerja, serta 




















80 Pegawai Berdasarkan perhitungan dengan 
menggunakan Uji Korelasi Product 
Moment dan diperoleh p value 
sebesar 0.033 < p = 0.05 dan nilai r 
sebesar 0.361 dimana nilai berada 
antara range 0.20-0.399 yang berarti 
ada tingkat hubungan yang rendah. 
Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
dalam penelitian ini terdapat 
hubungan antara beban kerja dengan 
kelelahan kerja pada Pegawai Badan 
Pertanahan Nasional Tingkat II 
Samarinda dengan tingkat korelasi 
yang rendah karena beban kerja 
bukan merupakan faktor utama 




6.  Kindangen 
P.Elia Dkk 
 Hubungan Antara 
Kelelahan Kerja Dan 
Masa Kerja Dengan 
Produktivitas Kerja 
Pada Tenaga Kerja 



























 Hasil Uji Statistik Menggunakan 
Person Chi Square Yang Dilakukan, 
Menunjukkan Bahwa Ada 
Hubungan Antara Masa Kerja 
(P=0,025) Dan Kelelahan Kerja 
(P=0,028) Dan Terhadap 
Produktivitas Kerja Tenaga Kerja 
Bongkar Muat Di Pelabuhan Bitung, 
Hal Ini Karena Nilai P < 0,05. Dapat 
Disimpulkan Bahwa Terdapat 
Hubungan Antara Masa Kerja 
Dengan Produktivitas Kerja Pada 
Tenaga Kerja Bongkar Muat Dan 
Terdapat Hubungan Antara 
Kelelahan Kerja Dengan 
Produktivitas Kerja Pada Tenaga 
Kerja Bongkar Muat Di Pelabuhan 
Bitung. 




Kerja Pada Pekerja 

















Data Diuji Dengan Kai Kuadrat 
Dan Multivariat Dianalisis Dengan 
Visual Partial Least Square. 
Kelelahan Kerja Dipengaruhi Oleh 
Umur (Nilai P = 0,018), Monoton 
Kerja (Nilai P = 0,053), Dan 
Konflik Kerja (Nilai P = 0,019). 
Menurut Analisis Multivariat, 
Kelelahan Kerja Dipengaruhi 
Langsung Oleh Konflik Kerja, Stres 
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Kerja, Lingkungan Fisik, Dan 
Kapasitas Kerja. Secara Tidak 
Langsung, Kelelahan Kerja 
Dipengaruhi Motivasi Melalui Stres 
Kerja Dan Melalui Beban Kerja Dan 
Stres Kerja, Beban Kerja Melalui 
Stres Kerja Dan Melalui Kapasitas 
Kerja. Faktor Yang Memengaruhi 
Kelelahan Kerja Adalah Konflik 
Kerja, Lingkungan Fisik Tempat 
Kerja, Kapasitas Kerja, Dan Stres 
Kerja. 































Hasil Penelitian Menunjukkan 
Bahwa Ada Hubungan Antara Shift 
Kerja P= 0.001, Pola Tidur P= 
0.000, Beban Kerja P=0.005, Umur 
P= 0.005 Dan Masa Kerja P= 0.002 
Dengan Kelelahan Kerja. 
Kesimpulan Dari Penelitian Ini 
Bahwa Ada Hubungan Umur, Masa 
Kerja, Beban Kerja, Shift Kerja Dan 
Pola Tidur Dengan Kelelahan Kerja 
Pada Petugas Petugas Pelayanan 
Kesehatan Di Rumah Sakit Umum 









Kerja Pada Pekerja 












































Hasil Penelitian Menunjukkan 
Bahwa Ada Hubungan Antara 
Beban Kerja (P=0,022), Lama Kerja 
(P=0,029), Masa Kerja (P=0,039) 
Dengan Kelelahan Kerja Dan Tidak 
Terdapat Hubungan Antara Status 
Gizi (P=0,281) Dan Umur 
(P=0,591) Dengan Kelelahan Kerja. 
Kesimpulan Dari Penelitian Ini 
Yaitu Terdapat Hubungan Antara 
Beban Kerja, Lama Kerja, Masa 
Kerja Dengan Kelelahan Kerja Dan 
Tidak Terdapat Hubungan Antara 
Status Gizi Dan Umur Dengan 
Kelelhan Kerja Pada Pekerja Pabrik 
Tahu Di Kecamatan Mamajang Kota 
Makassar Tahun 2016. Peneliti 
Menyarankan Agar Pembagian 
Kerja Disesuaikan Dengan 
Kemampuan Fisik Pekerja, Lama 
Kerja Harus Disesuaikan Dengan 









kelelahan kerja pada 




























ada di IGD 
RSUD Haji 
Makassar 
Dari hasil uji statistik didapatkan 
nilai probalitas sebesar  =0,696 
lebih besar dari        yang 
berarti tidak ada hubungan antara 
umur dengan kelelahan kerja. Hasil 
uji statistic nilai probalitas sebesar 
        lebih besar dari   
     berarti tidak ada hubungan 
antara masa kerja dengan kelelahan 
kerja, dan hasiluji statistik 
didapatkan nilai probalitas sebesar 
        lebih besar dari   
     yang berarti tidak ada 
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Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
 
Kelelahan merupakan salah satu masalah yang sering dialami oleh pekerja. Sifat 
kelelahan yang bagi setiap orang adalah subjektif karena dipengaruhi oleh beberapa 
faktor dan perlu mendapatkan perhatian khusus sebagai tindak lanjut agar tidak 
terjadi masalah pada kesehatan pekerja. Perasaan atau kondisi lemah merupakan 
kondisi yang sering dialami oleh seseorang setelah melakukan aktifitasnya oelh karna 
itu Allah SWT menganjurkan untuk beristirahat agar manusia dapat beekrja dengan 
tubuh yang segar. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran kelelahan 
kerja pada petani rumput laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng tahun 
2017. Pengukuran kelelahan kerja dilakukan dengan menggunakan kuesioner perasaan 
kelelahan secara subyektif (Subjective Self Rating Test) dari Industrial Fatigue Research 
Committee (IFRC). Jenis penelitian ini adalah kuantitatif bersifat deskriptif dengan 
jumlah sampel sebanyak 133. Pengambilan sampel menggunakan teknik Purposive 
Sampling. Data yang terkumpul kemudian dianalisis secara univariat, dan bivariat. 
Hasil analisa data, menunjukkan bahwa sebagian besar petani rumput laut mengalami 
kelelahan kerja pada kategori lelah ringan sebanyak 67 (50,4%). Hal ini berdasarkan 
perolehan skor dari jenis variabel umur dengan hasil responden 24 (92,3%), jenis 
kelamin 35 (68,6%), masa kerja 47 (74,6%), kerja monoton 57 (67,9%) dan yang 
terpapar sinar matahari  21 (84%) mengalami kelelahan . Oleh karna itu diharapkan 
kepada petani rumput laut untuk membiasakan diri untuk melakukan peregangan otot 
seperti menggerakkan kepala, tangan, dan kaki disela-sela pekerjaan ataupun saat 
istirahat, dengan tujuan supaya tubuh tidak terlalu lama dalam keadaan statis yang 






Kata kunci  : kelelahan kerja, petani rumput laut 









A. Kelelahan Kerja 
1. Definisi Kelelahan Kerja 
Kata lelah (fatigue) menunjukkan keadaan fisik dan mental yang berbeda, 
tetapi semuanya berakibat pada penurunan daya kerja dan berkurangnya 
ketahanan tubuh untuk bekerja (Suma’mur P.K, 2014:407). Kelelahan dapat 
diartikan suatu kondisi yang berbeda setiap individu tetapi semua individu 
tersebut mengalami kehilangan efisiensi, penurunan kapasitas kerja dan ketahanan 
tubuh. Kelelahan diatur secara sentral oleh otak, pada susunan saraf pusat terdapat 
sistem aktivasi yang bersifat simpatis dan inhibisi yang bersifat parasimpatis 
(Tarwaka, 2014:363). 
Definisi kelelahan kerja adalah penurunan kondisi tubuh yang akan 
menyebabkan penurunan tubuh Daya tahan, efisiensi, dan produktivitas kerja. 
Sastra telah menunjukkan bahwa ada dua dimensi kelelahan kerja: 1) kelelahan 
kerja psikologis dan 2) kelelahan kerja fisiologis (Angelina, 2015). Kelelahan 
merupakan proses menurunnya efisiensi pelaksanaan kerja dan berkurangnya 
kekuatan atau ketahanan fisik tubuh manusia untuk melanjutkan kegiatan yang 





Kelelahan adalah suatu perasaan yang kurang menyenangkan hingga 
berpengaruh pada menurunnya kekuatan bergerak dan akhirnya berpengaruh 
kepada menurunnya prestasi yang dicapai oleh individu yang mengalami 
kelelahan (Ryna Parlyna dan Arif Marsal, 2013). 
 Dari banyak defenisi kelelahan diatas, secara garis besar dapat dikatakan 
bahwa kelelahan kerja merupakan suatu pola yang timbul dari suatu keadaan, 
yang secara umum terjadi pada setiap individu yang sudah tidak sanggup lagi 
melakukan aktivitasnya (Rachmadi, 2016). 
2. Mekanisme Kelelahan 
  Keadaan dan perasaan lelah adalah reaksi fungsional pusat kesadaran yaitu 
otak (cortex celebri), yang dipengaruhi oleh dua sistem antagonistis yaitu system 
penghambat (inhibisi) dan sistem penggerak (aktivasi). Sistem penghambat 
bekerja terhadap talamus (thalamus) yang mampu menurunkan kemampuan 
manusia bereaksi dan menyebabkan kecenderungan untuk tidur. Adapun system 
penggerak terdapat dalam formasio retikularis (formation reticularis) yang dapat 
merangsang pusat vegetatif untuk konversi ergotropis dari organ dalam tubuh 
kearah kegiatan bekerja, berkelahi, melarikan diri, dan lain-lain. Maka 
berdasarkan konsep tersebut keadaan seseorang pada suatu saat sangat tergantung 
kepada hasil kerja antara dua sistem antagonistis yang dimaksud. Apabila system 
penghambat berada pada posisi lebih kuat daripada sistem penggerak, seseorang 
berada dalam kondisi lelah. Sebaliknya, apabila sistem penggerak lebih kuat dari 
sistem penghambat, maka seseorang berada dalam keadaan segar untuk aktif 
20 
 
dalam kegiatan termasuk bekerja atau dapat diartikan orang tersebut tidak berada 
dalam kondisi lelah (Suma‟mur P.K., 2014:408). 
  Siklus Krebs menghasilkan karbondioksida dan energi yang berbentu 
Adenosin Triphosfat (ATP). ATP merupakan sumber utama energi tubuh yang 
digunakan untuk melakukan aktivitas sehari-hari atau bekerja. Kelelahan sebagai 
akibat dari akumulasi asam laktat di otot dan di dalam aliran darah. Akumulasi 
asam laktat dapat menyebabkan penurunan kerja otot dan kemungkinan faktor 













Gambar 2.1: Mekanisme Kelelahan 
Sumber: (Lientje Setyawati K.M., 2011:25). 
Dalam stadium pemulihan terjadi proses yang mengubah sebagian asam 
laktat kembali menjadi glikogen sehingga memungkinkan otot dapat berfungsi 












normal kembali. Penyediaan oksigen berpengaruh terhadap kecepatan pemulihan 
fungsi otot. Bila beban kerja otot tidak terlampau besar maka otot dapat 
mempertahankan keseimbangan, asam laktat yang berlebih tidak terakumulasi 
sehingga kapasitas kerja otot kembali normal, tidak menurun. Menurut Simpson 
dalam bukunya Lientje Setyawati K.M. (2011:25). Kelelahan otot terjadi karena 
adanya kekurangan oksigen dan adanya penimbunan hasil metabolit otot (berupa 
asam laktat dan CO2) yang tidak masuk ke dalam aliran darah.  
Secara neurofisiologi, siaga merupakan keadaan tertentu pada sistem saraf 
sentral yang disebabkan oleh aktivitas antagonis sistem aktivasi dan inhibisi 
batang otak. Grandjean mengutarakan bahwa bila pengaruh sistem aktivasi lebih 
kuat maka tubuh dapat secara cepat menjawab setiap stimuli. Bila pengaruh 
sistem inhibisi lebih kuat atau proses aktivasi sebagian besar menurun maka tubuh 
mengalami penurunan kesiagaan beraksi terhadap suatu rangsang. Kelelahan 
dapat terjadi berupa penurunan kesiagaan dan perubahan waktu reaksi disamping 
adanya perasaan kelelahan kerja (Lientje Setyawati K.M., 2011:25). 
Pada dasarnya kelelahan timbul karena terakumulasinya produk sisa dalam 
otot dan tidak seimbangnya antara kerja dengan proses pemulihan. Terdapat tiga 
penyebab terjadinya kelelahan fisik, yaitu: 
1) Oksidasi glukosa dalam otot menimbulkan karbon dioksida dan sisa 
oksida yang lain. 
2) Persediaan glikogen dalam hati menipis dan kelelahan akan timbul 
apabila konsentrasi glikogen dalam hati tinggal 0,7%. 
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3) Reaksi oksidasi dalam tubuh tidak seimbang dengan pembentukkan asa 
laktat (Soedirman dan Suma‟mur P.K., 2014:151). 
3. Penyebab Kelelahan 
Berikut ini akan diuraikan secara skematis antara faktor penyebab 
terjadinya kelelahan, penyegaran dan cara menangani kelelahan agar tidak 















Gambar 1 : Penyebab Kelelahan, Cara Mengatasi dan Manajemen Resiko 
Kelelalahan Tarwaka 2014. 
 
PENYEBAB KELELAHAN  
1. Aktifitas kerja fisik  
2. Aktivitas kerja mental  
3. Stasiun kerja tidak ergonomis  
4. Sikap paksa  
5. Kerja statis  
6. Kerja bersifat monotoni  
7. Lingkungan kerja ekstrim  
8. Psikologis  
9. Kebutuhan kalori kurang  
10. Waktu kerja-istirahat tidak 
tepat  
11. dan lain-lain  
 
CARA MENGATASI  
1. Sesuai kapasitas kerja fisik  
2. Sesuai kapasitas kerja mental  
3. Redesain stasiun kerja 
ergonomi  
4. Sikap kerja alamiah  
5. Kerja lebih dinamis  
6. Kerja lebih bervariasi  
7. Redesain lingkungan kerja  
8. Reorganisasi kerja  
9. Kebutuhan kalori seimbang  
10. Istirahat setiap 2 jam kerja 
dengan sedikit kudapan  
11. dan lain-lain  
 
RESIKO  
1. Motivasi kerja turun  
2. Performansi rendah  
3. Kualitas kerja rendah  
4. Banyak terjadi kesalahan  
5. Stress akibat kerja  
6. Penyakit akibat kerja  
7. Cedera  
8. Terjadi kecelakaan akibat kerja  




1. Tindakan preventif melalui 
pendekatan inovatif dan 
partisipatoris  
2. Tindakan kuratif  
3. Tindakan rehabilitatif  







Monotonitas adalah suatu ciri lingkungan kehidupan manusia yang tidak 
berubah atau yang berulang dalam suatu keadaan yang tetap dan merupakan hal 
yang sangat mudah diperkirakan akan terjadi hal yang sama serta keadaan 
demikian itu hanya membutuhkan tingkat kewaspadaan yang rendah. Monotonitas 
didefinisikan juga sebagai suatu persepsi kesamaan pekerjaan dari menit ke menit, 
jadi dalam hal ini terdapat ciri pekerjaan yang tidak berubah. Sedangkan 
kebosanan adalah suatu reaksi emosional seorang manusia terhadap lingkungan 
yang monoton. Keadaan ini mempunyai ciri adanya penurunan kesiagaan, rasa 
tidak senang dan ada kehendak keluar dari lingkungan yang monoton tersebut. 
Davis, dkk. dalam bukunya Lentje Setyawati K.M. (2011:30), mendefinisikan 
kebosanan sebagai suatu sikap yang timbul karena adanya ketidakpuasan terhadap 
pekerjaan atau suatu tertentu. Ketidakpuasan tersebut disebabkan olehreaksi 
seseorang yang tidak senang dengan adanya sifat keseragaman. Monoton dan 
kebosanan banyak dialami pekerja serta dapat menurunkan produktivitas. 
b. Kerja Statis 
Kelelahan dapat disebabkan oleh kerja statis berbeda dengan kerja dinamis. 
Pada kerja otot statis, dengan pengerahan tenaga 50% dari kekuatan maksimum 
otot hanya dapat bekerja selama satu menit, sedangkan pada pengerahan tenaga 
<20% kerja fisik dapat berlangsung cukup lama. Tetapi pengerahan tenaga otot 
statis sebesar 15-20% akan menyebabkan kelelahan dan nyeri jika pembebanan 
berlangsung sepanjang hari. Astrand dan Rodahl berpendapat bahwa kerja dapat 
dipertahankan beberapa jam per hari tanpa gejala kelelahan jika tenaga yang 
24 
 
dikerahkan tidak melebihi 8% dari maksimum tenaga otot (Suma‟mur P.K., 
2014:43). Suma‟mur P.K. dan Grandjean dalam bukunya Tarwaka (2014:65), 
menyatakan bahwa kerja otot statis merupakan kerja berat (strenous), kerja otot 
statis dan dinamis kemudian dibandingkan. Pada kondisi yang hampir sama, kerja 
otot statis mempunyai konsumsi energi lebih tinggi, denyut nadi meningkat, dan 
diperlukan waktu istirahat yang lebih lama. 
Grandjean menyatakan bahwa kelelahan otot merupakan tremor pada otot 
atau perasaan nyeri pada otot, sedangkan kelelahan umum ditandai dengan 
berkurangnya kemauan untuk bekerja yang disebabkan oleh karena monotoni, 
intensitas dan lamanya kerja fisik, keadaan lingkungan, sebab mental, status 
kesehatan dan keadaan gizi (Tarwaka, 2014:363). 
Sikap kerja yang statis harus dihindarkan untuk mengurangi tingkat 
kelelahan dan diupayakan sikap kerja yang lebih dinamis. Hal yang dapat 
dilakukan dengan merubah sikap kerja yang statis menjadi sikap kerja yang lebih 
bervariasi atau dinamis, sehingga sirkulasi darah dan oksigen dapat berjalan 
normal ke seluruh anggota tubuh (Tarwaka, 2014:367). 
c. Status Gizi  
Status gizi merupakan ekspresi dari keadaan keseimbangan dalam bentuk 
variabel tertentu, atau perwujudan dari nutriture dalam bentuk variable  tertentu 
,Intensitas dan lamanya kerja fisik dan mental Lingkungan: iklim, penerangan, 
kebisingan Irama detak jantung Problem fisik: tanggung jawab, kecemasan, 
konflik Kenyerian dan penyakit lainnya Nutrisi atau Gizi kelelahan Penyembuhan 





pengeluaran zat gizi sumber energi dalam tubuh (Dewa Nyoman S. dkk., 
20012:18). 
Secara fisiologis tubuh manusia dapat diumpamakan sebagai suatu mesin 
yang dalam menjalankan pekerjaannya membutuhkan bahan bakar sebagai 
sumber energi. Dalam melangsungkan tugas fisik tubuh dipengaruhi oleh 
beberapa sistem yang bekerja sendiri atau bersama. Sistem tersebut adalah system 
peredaran darah, sistem pencernaan, sistem otot, sistem saraf, dan system 
pernafasan (Lientje Setyawati K.M., 2011:24). Tubuh memerlukan zat dari 
makanan untuk pemeliharaan tubuh, perbaikan, kerusakan dari sel dan jaringan 
untuk pertumbuhan yang banyak sedikitnya keperluan ini sangat tergantung pada 
usia, jenis kelamin, lingkungan dan beban kerja seseorang (Angelina, 2015). 
Karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air adalah zat gizi yang sangat 
dibutuhkan manusia dalam melangsungkan hidupnya. Zat gizi tersebut 
menghasilkan energi yang diperlukan untuk memelihara pertumbuhan, untuk 
bekerjanya organ tubuh secara otomatis untuk memberi tenaga kepada organ 
supaya dapat melangsungkan pekerjaan di luar tubuh (Rachmadi, 2016). 
Tenaga kerja dengan keadaan gizi yang baik akan memiliki kapasitas dan 
ketahanan tubuh yang lebih baik. Namun jika keadaan gizi buruk akan 
mengganggu kerja dan menurunkan efisiensi serta timbul kelelahan (Atiqho, 
2016). 
d. Kondisi Kesehatan 
Kesegaran jasmani dan rohani adalah penunjang penting produktivitas 
seseorang dalam bekerja. Kesegaran jasmani tidak saja pencerminan kesehatan 
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fisik dan mental, tetapi juga gambaran keserasian penyesuaian seseorang dengan 
pekerjaannya, yang banyak dipengaruhi oleh kemampuan, pengalaman, 
pendidikan, dan pengetahuan yang dimilikinya (Maharja, 2015). 
Keadaan seseorang pada suatu saat tergantung pada hasil kerja antara 
system penghambat dan sistem penggerak. Apabila sistem penghambat berada 
pada posisi lebih kuat daripada sistem penggerak, seseorang berada dalam kondisi 
lelah. Sebaliknya, apabila sistem penggerak lebih kuat dari sistem penghambat, 
maka seseorang berada dalam keadaan segar untuk aktif dalam kegiatan termasuk 
bekerja atau dapat diartikan orang tersebut tidak berada dalam kondisi lelah 
(Suma‟mur P.K., 2014:409). 
e.    Lama Kerja 
Lamanya seseorang bekerja dengan baik dalam sehari pada umumnya 6-10 
jam. Sisanya dipergunakan untuk kehidupan dalam keluarga dan masyarakat, 
istirahat, tidur, dan lain-lain. Memperpanjang waktu kerja lebih dari kemampuan 
lama kerja tersebut biasanya tidak disertai efisiensi, efektivitas dan produktivitas 
kerja yang optimal, bahkan biasanya terlihat penurunan kualitas dan hasil kerja 
serta bekerja dengan waktu yang berkepanjangan timbul kecenderungan untuk 
terjadinya kelelahan gangguan kesehatan, penyakit dan kecelakaan serta 
ketidakpuasan. Dalam seminggu seseorang biasanya dapat bekerja dengan baik 
selama 40-50 jam. Lebih dari itu, kemungkinan besar untuk timbulnya hal yang 
negatif bagi tenaga kerja yang bersangkutan dan pekerjaannya itu sendiri. 
Semakin panjang waktu kerja dalam seminggu, semakin besar nkecenderungan 





dapat dibuat lima atau empat hari kerja tergantung kepada berbagai faktor, namun 
fakta menunjukkan bekerja lima hari atau 40 jam kerja seminggu adalah peraturan 
yang berlaku dan semakin diterapkan dimanapun (Suma‟mur P.K., 2014:411). 
f. Kondisi Sarana dan Prasarana Tidak Ergonomi 
Ergonomi adalah ilmu, seni dan penerapan teknologi untuk menyerasikan 
atau menyeimbangkan antara segala fasilitas yang digunakan baik dalam 
beraktivitas maupun istirahat dengan segala kemampuan, kebolehan dan 
keterbatasan manusia baik secara fisik maupun mental sehingga dicapai suatu 
kualitas hidup secara keseluruhan yang lebih baik. Ergonomi dapat diterapkan 
pada aspek apa saja, dimana saja, dan kapan saja. Sebagai ilustrasi, bahwa sehari 
semalam seseorang mempunyai 24 jam dengan distribusi secara umum adalah 8 
jam di tempat kerja, 2 jam di perjalanan, 2 jam di tempat rekreasi, olahraga dan 
lingkungan sosial serta selebihnya 12 jam di rumah. Penerapan ergonomi tidak 
boleh hanya berfokus pada delapan jam di tempat kerja dan melupakan 16 jam 
lainnya. Siklus ke-24 jam tersebut harus menjadi perhatian dalam kajian 
ergonomi, untuk mencapai kualitas hidup yang lebih baik (Tarwaka, 2014:5). 
Faktor ergonomi tersebut dapat berupa hubungan kerja, suasana kerja, 
tanggungjawab, konstruksi mesin, sikap dan cara kerja yang salah di tempat kerja 
dan kelelahan (Lentje Setyawati K.M., 2011:11) 
g. Masa Kerja 
Masa kerja adalah suatu kurun waktu atau lamanya tenaga kerja bekerja di 
suatu tempat. Masa kerja dapat mempengaruhi baik kinerja positif maupun 
negatif, akan memberi pengaruh positif pada kinerja personal karena dengan 
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bertambahnya masa kerja maka pengalaman dalam melaksanakan tugasnya 
semakin bertambah. Sebaliknya akan memberi pengaruh negatif apabila semakin 
bertambahnya masa kerja maka akan muncul kebiasaan pada tenaga kerja 
(Suma‟mur P.K., 2014:45). 
h. Faktor Psikologis 
Faktor perilaku manusia yang dilakukan secara sadar atau tidak sadar 
berakibat menguntungkan atau merugikan kesehatan (Mulyono Joyomartono, 
2010:13). Faktor psikologis juga dapat mempengaruhi timbulnya kelelahan. 
Seringkali pekerja tidak mengerjakan apapun tetapi mereka merasa lelah. Hal 
tersebut disebabkan karena adanya konflik mental yang didasarkan atas 
pekerjaannya sendiri, mungkin kepada teman kerja atau atasannya, kejadian di 
rumah tangga atau dalam pergaulan hidupnya di masyarakat (Muizzuddin, 2013). 
Tenaga kerja yang mempunyai masalah psikologis dan kesulitan lainnya sangat 
mudah untuk mengidap suatu bentuk kelelahan kronis dan sangatlah sulit 
melepaskan keterkaitannya dengan masalah kejiwaan. Kenyataannya, dalam kasus 
kelelahan kronis sebab dan akibatnya sangat sulit dibedakan. Hal ini mungkin 
disebabkan oleh ketidakcocokan tenaga kerja terhadap pekerjaannya, terlalu 
mendesaknya pekerjaan atau suasana tempat kerja yang tidak nyaman, atau 
sebaliknya tenaga kerja tersebut tidak mampu menyesuaikan diri terhadap 








i. Faktor Lingkungan Fisik 
 Suasana kerja yang tidak ditunjang oleh kondisi lingkungan kerja yang 
sehat, nyaman, aman, dan selamat akan memicu timbulnya kelelahan pada tenaga 
kerja (Muizzuddin, 2013). Faktor fisik lingkungan kerja tersebut yaitu: 
1. Paparan radiasi sinar ultraviolet 
  Radiasi ultraviolet (uv) adalah rentang tertentu dari cahaya dari spectrum 
elektromagnetik. Radiasi ultraviolet tidak terlihat oleh manusia karna rentang 
panjang gelombang yang berada diluar batas persepsi manusia. Radiasi ultraviolet 
diketahui menyebakan kulit terbakar. Petani rumput laut salah satu pekerja sector 
informal berisiko terkena gangguan kesehatan akibat lingkungan kerja. Petani 
rumput laut bekerja dibawa sinar matahari dan sebagian pekerjaannya dilakukan 
pada siang hari, sehingga akan terpapar sinar sinar ultraviolet dalam jangka waktu 
yang lama (Farhana, 2016). 
2. Suhu 
Pengaruh suhu yang tinggi akan mengakibatkan heat exhaustion (kelelahan 
panas), dapat terjadi pada keadaan dehidrasi atau defisiensi garam tanpa dehidrasi. 
Kelainan ini dapat dipercepat terjadinya pada orang yang kurang minum, 
berkeringat banyak, muntah, diare atau penyebab lain yang mengakibatkan 
pengeluaran air berlebihan sehingga mudah terjadi kelelahan. Kelelahan akibat 
panas, terjadi karena cuaca kerja yang sangat panas, terutama tenaga kerja yang 
belum teraklimatisasi. Heat exhaustion adalah isyarat bahwa tubuh menjadi terlalu 
panas. Keadaan yang rawan terhadap heat exhaustion adalah lanjut usia, 
hipertensi, dan bekerja dalam lingkungan yang panas. Gejala yang timbul adalah 
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haus, kepala puyeng, lemah, tidak terkoordinasi, mual, berkeringat sangat banyak, 
suhu tubuh biasanya normal, denyut nadi normal atau meningkat, kulit dingin, 
lembab, dan lengket. Heat exhaustion adalah bentuk heat-related disease yang 
dapat berkembang beberapa hari setelah terpapar suhu tinggi(Soedirman dan 
Suma‟mur P.K., 2014:109). Terdapat beberapa kasus bahwa kecelakaan 
meningkat manakala kondisi lingkungan tersebut berada diluar „comfort zone‟ 
(Tarwaka, 2014:438). 
3. Kebisingan 
Kebisingan mengganggu perhatian sebagian tenaga kerja. Ada tenaga kerja 
yang sangat peka terhadap kebisingan terutama pada nada tinggi, salah satu 
sebabnya adalah reaksi psikologis. Kebisingan juga berakibat meningkatnya 
kelelahan (Irma, 2014). Di Indonesia, Nilai Ambang Batas (NAB) kebisingan 
adalah 85 dB yang secara terus-menerus dinilai oleh panitia teknik nasional NAB. 
Meski intensitas kebisingan masih di bawah ambang yang dapat merusak 
pendengaran, kebisingan tersebut tetap dapat menyebabkan bahaya lain dengan 
mengganggu atau menutupi tanda peringatan dan mengganggu komunikasi serta 
menyebabkan kelelahan operator. Keharusan untuk memakai alat pelindung 
telinga bila intensitas kebisingan melampaui NAB justru akan mengakibatkan 
munculnya dampak lain, khususnya dalam menerima informasi penting (Tarwaka, 
2014:438). 
4. Penerangan 
Penerangan di tempat kerja merupakan salah satu sumber cahaya yang 





memungkinkan tenaga kerja melihat pekerjaan dengan teliti, cepat dan tanpa 
upaya yang tidak perlu serta membantu menciptakan lingkungan kerja yang 
nikmat dan menyenangkan (Herry K. dan Eram T.P., 2005:25). Penerangan yang 
tidak didesain dengan baik akan dapat menimbulkan gangguan atau kelelahan 
penglihatan selama kerja. Pengaruh dari penerangan yang kurang memenuhi 
syarat akan dapat mengakibatkan gangguan yaitu kelelahan mata sehingga 
berkurangnya daya dan efisien kerja, kelelahan mental, keluhan pegal di daerah 
mata, sakit kepala di sekitar mata, kerusakan indra mata, dan lain-lain. Pengaruh 
kelelahan pada mata tersebut akan bermuara kepada penurunan performansi kerja 
termasuk kehilangan produktivitas, kualitas kerja rendah, banyak terjadi 
kesalahan, dan kecelakaan kerja meningkat. Kelelahan pada mata, pada prinsipnya 
tidak merusak mata, tetapi akan dapat mengakibatkan ketidaknyamanan dan 
kepenatan pada mata (Tarwaka, 2014:529). 
j.   Faktor Lain yang Berhubungan dengan Kelelahan 
Ada beberapa faktor yang berlaku sebagai faktor pembatas yang tidak boleh 
dilampaui agar dapat bekerja dengan aman, nyaman, dan sehat, yaitu: 
1.  Usia 
Proses seseorang menjadi semakin tua akan disertai dengan kurangnya 
kemampuan kerja oleh karena perubahan pada alat tubuh, sistem kardiovaskuler, 
dan hormonal (Suma‟mur P.K., 2014:52). Umur seseorang berhubungan dengan 
kapasitas fisik dimana kekuatannya terus bertambah sampai batas tertentu dan 
mencapai puncaknya pada umur 25 tahun. Pada umur 50-60 tahun kekuatan otot 
menurun sebesar 25%, kemampuan sensoris-motoris menurun sebanyak 60%. 
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Selanjutnya kemampuan kerja fisik seseorang yang berumur >60 tahun tinggal 
mencapai 50% dari umur orang yang berumur 25 tahun. Bertambahnya umur 
setelah seseorang mencapai puncak kekuatan fisik (25 tahun) akan diikuti 
penurunan VO2 max, tajam penglihatan, pendengaran, kecepatan membedakan 
sesuatu, membuat keputusan, dan kemampuan mengingat jangka 
pendek.Pemberian pekerjaan kepada seseorang harus selalu mempertimbangkan 
pengaruh umur (Tarwaka, 2014:17). 
2. Jenis Kelamin 
Secara fisik, wanita mempunyai ukuran tubuh dan kekuatan relatif kurang 
dibanding laki-laki. Secara biologis, wanita mengalami haid, kehamilan, dan 
menopause. Kecenderungan seperti itu wanita mudah mengalami kelelahan  
(Suma‟mur P.K., 2014:271). Faktor perilaku nampak pada kenyataan bahwa 
lakilak lebih sering mendapat cedera atau kecelakaan. Hal ini dikarenakan laki-
laki dan kegiatannya atau pekerjaannya lebih mengandung bahaya (Ahmad, 
2015). 
Secara umum, wanita hanya mempunyai rata-rata kekuatan fisik 2/3 dari 
kemampuan fisik atau kekuatan otot laki-laki, tetapi dalam hal  tertentu wanita 
lebih teliti dari laki-laki. Wanita mempunyai maksimum tenaga aerobik sebesar 
2,4 L/menit, sedangkan pada laki-laki sedikit lebih tinggi yaitu 3,0 L/menit. Di 
samping itu, wanita lebih tahan terhadap suhu dingin dari pada suhu panas. Hal 
tersebut disebabkan karena tubuh seorang wanita mempunyai jaringan dengan 






lakilaki. Akibatnya pekerja wanita akan memberikan lebih banyak reaksi perifer 
bila bekerja pada cuaca panas. 
3.  Masa kerja 
Masa kerja adalah suatu kurun waktu atau lamanya tenaga kerja bekerja di 
suatu tempat. Masa kerja dapat mempengaruhi baik kinerja positif maupun 
negatif, akan memberi pengaruh positif pada kinerja personal karena dengan 
bertambahnya masa kerja maka pengalaman dalam melaksanakan tugasnya 
semakin bertambah. Sebaliknya akan memberi pengaruh negatif apabila semakin 
bertambahnya masa kerja maka akan muncul kebiasaan pada tenaga kerja 
(Suma‟mur P.K., 2014:45). 
Sebagaimana telah dijelaskan dalam Q.S Al-Jumua ayat 10 
                            
            
 
Terjemahnya: 
‚Apabilah telah ditunaikan sholat, maka bertebaranlah kamu dimuka 
bumi, dan carilah karunia Allah, dan ingatlah Allah banyak-banyak agar 
kamu beruntung‛. (Q.S Al-Jumua: 10) 
 
Apabilah ditunaikan sholat maka bertebaranglah kalian dimuka bumi 
perintah ini menunjukan pengertian ibahah atau boleh (dan carilah) carilah rezeki 
(karunia Allah dan ingatlah Allah) dengan ikatan (sebanyak-banyaknya supaya 
kalian beruntung. Apabilah kalian telah melakukan sholat, maka bertebarabglah 
kalian dimuka bumi  untuk berbagai kepentingan. Dan carilah karunia Allah 
34 
 
kalian dimuka bumi  untuk berbagai kepentingan. Dan carilah karunia Allah 
sebanyak-banyaknya dan berdzikirlah kepadanya dalam hati maupun dengan 
ucapan, mudah-mudahan kalian memperoleh keberuntungan dunia dan ahirat. 
4.   Gejala Kelelahan 
Kelelahan yang dirasakan seseorang sulit untuk diidentifikasi secara jelas. 
Pelaksanaan kerja dapat mengevaluasi tingkat kelelahan. Kelelahan dapat dilihat 
melalui indikasi berikut ini: 
a) Perhatian tenaga kerja terhadap sesuatu dalam kerja menurun. 
b) Perasaan berat di kepala, menjadi lelah seluruh badan, menguap dan pikiran 
merasa kacau. 
c) Kaki terasa berat, mata terasa berat, kaku dan canggung dalam gerakan, 
tidak seimbang serta dalam berdiri terasa berbaring. 
d) Merasa susah berpikir, menjadi gugup, tidak dapat berkonsentrasi, dan tidak 
dapat mempunyai perhatian terhadap sesuatu 
e) Cenderung lupa, kurang kepercayaan, cemas terdapat sesuatu, tidak dapat 
mengontrol sikap, dan tidak tekun dalam pekerjaan. 
f) Sakit kekakuan bahu, nyeri di pinggang, pernapasan terasa tertekan, suara 
serak, haus, dan terasa pening. 
g) Spasme kelopak mata, tremor pada anggota badan, dan merasa badan  
kurang sehat (Soedirman dan Suma‟mur P.K., 2014:152). 
Gambaran mengenai gejala kelelahan (fatigue symptoms) secara subyektif 
dan obyektif, yaitu (1) perasaan lesu, mengantuk dan pusing, (2) tidak atau kurang 





buruk dan lambat, (5) tidak ada atau berkurangnya gairah untuk bekerja, (6) 
menurunnya kinerja jasmani dan rohani. Beberapa gejala ini dapat menyebabkan 
penurunan efisiensi dan efektivitas kerja fisik dan mental. Sejumlah gejala 
tersebut manifestasinya timbul berupa keluhan oleh tenaga kerja dan seringnya 
tenaga kerja tidak masuk kerja (Tarwaka, 2014:167). 
 Gejala yang tampak jelas akibat lelah kronis dapat ditandai seperti 
meningkatnya emosi dan rasa jengkel sehingga orang menjadi kurang toleran atau 
asosial terhadap orang lain, munculnya sikap apatis terhadap pekerjaan, dan 
depresi yang berat (Soedirman dan Suma‟mur P.K., 2014:151). Berikut daftar 
gejala atau perasaan yang ada hubungannya dengan kelelahan (Tabel 2.). 
 Tabel  2: Daftar Gejala Kelelahan 
No 
GEJALA GAMBARAN 










Perasaan berat di kepala 
Menjadi lelah seluruh badan 





Merasa kacau pikiran 
Merasa berat pada mata 
 
Kaku dan canggung dalam gerakan 
 























Tidak dapat berkonsentrasi 
Tidak dapat memfokuskan perhatian  
terhadap sesuatu 
Cenderung untuk lupa 
 
Kurang kepercayaan diri 
Cemas terhadap sesuatu 
 
Tidak dapat mengontrol sikap 
 
















Bahu terasa kaku 
 
Merasa nyeri di punggung 
 
Merasa pernafasan tertekan 
Merasa haus 
 




Spasme kelopak mata 
 
Tremor pada anggota badan 
 
Merasa kurang sehat 
Kelelahan fisik sebagai 
akibat dari keadaan 
umum yang melelahkan 





Kelelahan kerja pada umumnya dikeluhkan sebagai kelelahan dalam 
sikap,orientasi, dan penyesuaian pekerja yang mengalami kelelahan kerja. Glimer 
dan Cameron, menyebutkan bahwa gejala kelelahan kerja, yaitu: 
1) Penurunan kesiagaan dan perhatian, penurunan dan hambatan persepsi, 
berpikir atau perbuatan antisosial, tidak cocok dengan lingkungan, 
depresi, kurang tenaga, dan kehilangan inisiatif. 
2)   Gejala umum adalah sakit kepala, vertigo, gangguan fungsi paru dan 
jantung, kehilangan nafsu makan serta gangguan pencernaan (Lientje 
Setyawati K.M., 2011:27) 
5. Dampak Kelelahan 
Kelelahan kerja dapat menimbulkan beberapa keadaan yaitu prestasi kerja 
yang menurun, fungsi fisiologis motorik dan neural yang menurun, badan 
terasatidak enak dan semangat kerja yang menurun. Perasaan kelelahan kerja 
cenderung meningkatkan terjadinya kecelakaan kerja, sehingga dapat merugikan 
diri pekerjasendiri maupun perusahaannya karena adanya penurunan produktivitas  
kerja. Kelelahan kerja terbukti memberikan kontribusi lebih dari 50% dalam 
kejadian kecelakaan kerja di tempat kerja (Lientje Setyawati K.M., 2011:28). 
6. Pencegahan Kelelahan 
Menurut Tarwaka (2014:367), ada berbagai cara mengatasi kelelahan kerja 
yaitu (1) sesuai kapasitas kerja fisik, (2) sesuai kapasitas kerja mental, (3) redesain 
stasiun kerja ergonomis, (4) sikap kerja alamiah, (5) kerja lebih dinamis, (6) kerja 
lebih bervariasi, (7) redesain lingkungan kerja, (8) reorganisasi kerja, (9) 
kebutuhan kalori seimbang, (10) istirahat setiap dua jam kerja dengan sedikit  
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kudapan. Pencegahan dan cara mengatasi memburuknya kondisi kerja 
akibat faktor kelelahan pada tenaga kerja ada beberapa cara, yaitu: 
1) Memperkenalkan perubahan pada rancangan produk (bila perusahaan 
menghasilkan produk barang). 
2) Merubah metode kerja menjadi lebih efisien dan efektif. 
3) Menerapkan penggunaan peralatan dan piranti kerja yang memenuhi 
standar ergonomis. 
4) Menjadwalkan waktu istirahat yang cukup bagi seorang tenaga kerja. 
5) Menciptakan suasana lingkungan kerja yang sehat, aman dan nyaman 
bagi tanaga kerja. 
6) Melakukan pengujian dan evaluasi kinerja tenaga kerja secara periodic 
unutk mendeteksi indikasi kelelahan secara lebih dini dan menemukan 
solusi yang tepat. 
7) Menerapkan sasaran produktivitas kerja berdasarkan pendekatan 
manusiawi dan fleksibilitas yang tinggi (Suma;mur,PK 2014:91). 
Sebagaimana dijelaskan dalam Q.S An-Naba ayat 9 yang berbunyi: 
           
Terjemahnya: 
‘’Dan Kami jadikan tidurmu untuk istirahat’’(Q.S An-Naba: 9) 
 Kami menjadikan tidur kalian sebagai istirahat dari kelelahan setelah 





tidur, tubuh meraasa tenang dan rileks setelah otot atau saraf atau dua-duanya letih 
bekerja. Semua kegiatan tubuh menurun di waktu tidur, kecuali proses 
metabolisme. Semua hal itu menyebabkan tidur sebagai waktu istirahat yang 
paling baik bagi manusia setelah kelelahan bekerja. Oleh karna itu Allah SWT 
menjadikan malam dan tidur untuk menghentikan gerakan-gerakan mereka dan 
agar dapat tercapai istirahat yang bermamfaat. 
Dari ayat diatas dijelaskan bahwa Allah SWT menganjurkan untuk 
beristirahat agar manusia dapat bekerja dengan tubuh yang segar. Berkata Ibnu 
Atsir “Qoyluulah adalah istirahat dipertengahan siang walaupun tidak tidur”. 
Berdasarkan hadist dari Sahl Bin Sa.d dia berkata: “ Tidaklah kami Qoyluulah dan 
makan siang kecuali setelah shalat jumat”. Rasulullah SAW bersabda: Qoyluulah 
kalian, sesungguhnya syaiton tidak qoyluulah”. Al-hazh Ibnu Hajar berkata:” 
hadist diatas menunjukan bahwa qoyluulah termasuk kebiasaan para sahabat nabi 
setiap harinya” ( Shihab, M Quraish, 2002 dalam Mallapiang dkk 2014). 
Kelelahan dapat dikurangi bahkan ditiadakan dengan pendekatan berbagai 
cara yang ditujukan kepada aneka hal yang bersifat umum dan pengelolaan 
kondisi pekerjaan dan lingkungan kerja di tempat kerja. Misalnya dengan 
menerapkan jam kerja dan waktu istirahat sesuai dengan ketentuan yang berlaku, 
pengaturan cuti yang tepat, penyelenggaraan tempat istirahat yang memperhatikan 
kesegaran fisik dan keharmonisan mental pksikologis, pemanfaatan masa libur 
dan peluang untuk rekreasi dan lain-lain. Penerapan ergonomi yang berkaitan 
dengan perlengkapan dan peralatan kerja, cara kerja serta pengelolaan lingkungan 
kerja yang memenuhi persyaratan fisiologi dan psikologi kerja merupakan upaya 
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yang sangat membantu mencegah timbulnya kelelahan. Selain itu, upaya perlu 
ditujukan kepada pengendalian faktor fisik seperti kebisingan, tekanan panas, 
ventilasi udara ruang kerja dan penerangan serta pencahayaan di tempat kerja 
dengan menggunakan standar yang bukan NAB melainkan standar yang lebih 
memberikan kesejukan bahkan kenyamanan kepada faktor manusia dalam 
melakukan pekerjaannya (Suma‟mur P.K., 2014:410). 
Monoton dan stres dalam pekerjaan dapat dikurangi dengan dekorasi 
termasuk dekorasi warna pada lingkungan kerja, penggunaan musik saat bekerja 
di tempat kerja dan pemanfaatan waktu istirahat untuk latihan fisik yang sesuai 
bagi tenaga kerja yang melakukan pekerjaan sambil duduk atau penyelenggaraan 
aneka jenis permainan (play) yang dapat menghilangkan kejenuhan akibat 
pekerjaan. Seleksi tenaga kerja yang paling cocok untuk suatu pekerjaan, 
pelatihan ke arah pembentukan keterampilan atas dasar profesionalisme, supervise 
yang berfungsi pembinaan dengan tujuan pengembangan potensi dan kemajuan 
karier juga memegang peranan penting (Suma‟mur P.K., 2014:411). 
Problematika kelelahan akhirnya membawa manajemen untuk selalu 
berupaya mencari jalan keluar, karena apabila kelelahan tidak segera ditangani 
secara serius akan menghambat produktivitas kerja dan dapat menyebabkan 
kecelakaan kerja. Adapun upaya untuk mengurangi kelelahan, yaitu: 
1) Konsumsi makanan yang mengandung kalori secukupnya sebagai 
masukanuntuk tubuh. 
2) Bekerja menggunakan metode kerja yang baik, misalnya bekerja 





3) Memperhatikan kemampuan tubuh, artinya mengeluarkan kalori 
tidak melebihi nilai gizi dari pemasukannya dengan memperhatikan 
batasannya. 
4) Memperhatikan waktu kerja yang teratur, harus dilakukan 
pengaturan jam kerja, waktu istirahat dan sarananya, serta masa 
libur dan rekreasi. 
5) Mengatur lingkungan fisik sebaik-baiknya, seperti suhu, 
kelembaban, pergantian udara, pencahayaan, kebisingan, getaran, 
wangi-wangian dan lainlain. 
6) Kurangi monotoni kerja, pemberian warna dan dekorasi ruangan 
kerja, music saat bekerja, waktu olahraga dan lain-lain (Soedirman 
dan Suma‟mur P.K., 2014:152). 
Sebagaimana dijelaskan dalam surah Al-Furqon ayat 47 
                        
 
 Terjemahnya:  
‚Dialah yang menjadikan untukmu malam (sebagai) pakaian, dan tidur 
untuk istirahat, dan Dia menjadikan siang untuk bangun berusaha’’(Q.S 
Al-Furqon:47). 
   
Ayat diatas menjelaskan 3 hal, yaitu pertama Allah menciptakan malam 





Keserasian perurutan ayat ini dengan ayat sebelumnya dapat juga 
ditemukan bahwa kita menyadari bahwa kegelapan malam dari remang-remang 
hingga sangat kelam, lalu disusul lagi sedikit demi sedikit dengan datangnya 
terang, serupa dengan keadaan bayangan yang didahului oleh gelap hingga ia 
menghilang dengan datangnya terang. (dialah yang menjadikan untuk kalian 
malam sebagai pakaian) yakni yang menutupi bagaiakan pakaian (dan tidur untuk 
istirahat) bagi tubuh setelah selesai dari bekerja (dan dia menjadikan siang untuk 
bangun berusaha) kalian bangun di waktu itu untuk mencari rezeki dan melakukan 
pekerjaan-pekerjaan lainnya. 
Diantara bukti-bukti keeseaan tuhan dia menjadikan malam dengan 
kegelapan sebagai penutup. Semua makhluk larut dalam kegelapan yang 
menyelimutinya, seperti baju yang menyelimuti pemakainya. Dia membuat 
manusia bisa tidur untuk beristirahat memulihkan tenaga setelah kelelahan. 
Dengan datangnya siang, dia membuat manusia bangun dan berusaha mencari 
penghidupan dan rezeki. 
 Dengan demikian kita menjadi mengerti bahwa istirahat yang cukup itu 
bermamfaat untuk menyegarkan dan menjaga kestabilan kerja tubuh dan seluruh 
syarafnya, sehingga kemampuan berfikirnya bisa oftimal. 








 َّّلَص َُاللَ ُِّيَبىَلا َلَاق ,اَمٍُْىَع َاللَ يِضَر ةًَريَرٌُ َِّبا ْهَع َ  ِرْضًُخَلا ُدْيِعَس َِّبا ْهَع
 َلَ َ  ًَِذأ َلَ َ  ٍنْزَح َلَ َ  َّمٌَ  َلَ َ  ٍبَص َ  َلَ َ  ٍبََصو ْهِم َمِلْسُمْلا ُبْيُِصي اَم ,ُمَّلَس َ  ًَْيلَع
 ِتَك ُْ َّشلا َّّتَح ٍّمَغاَطَخ ْهِم اٍَ ِب َُاللَ َرَّفَك َِّلَأ اٍَ ُكاَُشي)ملسم َ ِراخُب ياَر(    . ُيَاي 
 Artinya :  
Dari Abu Said Al-Khudri dan dari Abu Hurairah radhiyallahu’anhuma 
dari Nabi shallallahu alaihi wasallam bahwa beliau bersabda 
”tidaklah seorang muslim tertimpa suatu kelelahan, atau penyakit, atau 
kekhawatiran, atau kesedihan, atau gangguan, bahkan duri yang 
melukainya melainkan Allah akan menghapus kesalahan-kesalahannya 
karenanya” (HR. Al-Bukhari No. 5642 dan Muslim No. 2573).  
 
Hadist inilah yang akhirnya membuat kelelahan dalam bekerja mencari 
nafka itu menjadi sebuah kerinduan. Balasan minimal bagi seorang muslim yang 
tertimpa musibah, sekecil apapun musibah tersebut, maka Allah akan menhapus 
kesalahannya, namun apabila dia bersabar dan mengharapkan pahala dari musibah 
tersebut, maka sesungguhnya ini akan mendapatkan tambahan kebaikan. 
Kebanyakan manusia lalai mengharappkan pahala ketika mereka tertimpa 
musibah kecil seperti tertusuk duri, terkena sakit ringan( flu, batuk) atau ketika 
mereka merasakan kelelahan karna bekerja seharian misalnya, baik seorang ayah 
yang bekerja di luar rumah ataupun ibu yang mengerjakan pekerjaan rumah 
tangga kesehariannya dan juga hal-hal ainnya sebagaimana disebutkan pada ayat 
di atas. 
 7. Pengukuran Kelelahan Kerja  
 Mengelompokkan metode pengukuran kelelahan dalam beberapa kelompok 
sebagai berikut; kualitas dan kuantitas kerja yang dilakukan, uji psiko-motor 
(psychomotor test), uji hilangnya kelipan (flicker-fusion test), perasaan kelelahan 
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secara subjektif (subjective feelings of fatique), dan uji mental dengan bourdon 
wiersman test (Tarwaka, 2014). 
1.   Kualitas dan Kuantitas kerja yang dilakukan  
  Pada metode ini, kualitas output digambarkan sebagai jumlah proses kerja 
(waktu yang digunakan setiap item) atau proses operasi yang dilakukan setiap unit 
waktu. Namun demikian banyak faktor yang harus dipertimbangkan seperti; 
faktor sosial; dan perilaku psikologis dalam kerja. Sedangkan kualitas output 
(kerusakan produk, penolakan produk) atau frekuensi kecelakaan dapat 
menggambarkan terjadinya kelelahan, tetapi factor tersebut bukanlah merupakan 
causal factor. 
2.    Uji psiko-motor (psychomotor test)  
  Pada metode ini melibatkan fungsi persepsi, interpretasi dan reaksi motor. 
Salah satu cara yang dapat digunakan adalah dengan pengukuran waktu reaksi. 
Waktu reaksi adalah jangka waktu dari pemberian suatu rangsang sampai kepada 
suatu saat kesadaran atau dilaksanakan kegiatan. Dalam uji waktu reaksi dapat 
digunakan nyala lampu, denting suara, sentuhan kulit atau goyangan badan 
3.    Uji hilangnya kelipan (flicker-fusion test)  
 Dalam kondisi yang lelah, kemampuan tenga kerja untuk melihat kelipan 
akan berkurang. Semakin lelah akan semakin panjang waktu yang diperlukan 
untuk jarak anatra dua kelipan. Uji kelipan, di samping untuk mengukur kelelahan 







4.   Perasaan kelelahan secara subjektif (subjective feelings of fatigue)  
Subjective Self Rating Tes dari Industrial Fatigue Research Committee 
(IFRC) Jepang, merupakan kuesioner untuk mengukur tingkat kelelahan subjektif. 
Kuesioner tersebut berisi 30 daftar pertanyaan yang terdiri dari 10 pertanyaan 
tentang pelemahan kegiatan, meliputi: perasaan berat di kepala, lelah di seluruh 
badan, berat di kaki,  menguap, pikiran kacau, mengantuk, ada beban pada mata, 
gerakan canggung dan kaku, berdiri tidak stabil, ingin berbaring. Kemudian 10 
pertanyaan tentang pelemahan motivasi: susah berfikir, lelah untuk bicara, 
gugup,tidak berkonsentrasi,  diri berkurang, merasa cemas, sulit mengontrol sikap, 
tidak tekun dalam pekerjaan. Dan 10 pertanyaan tentang gambaran kelelahan 
fisik: sakit di kepala, kaku di bahu, nyeri di punggung, sesak nafas, haus, suara 
serak, merasa pening, spasme di kelopak mata, tremor pada anggota badan, 
merasa kurang sehat. Di dalam skala IFRC ini terdapat 30 gejala kelelahan yang 
disusun dalam bentuk daftar pertanyaan. Jawaban untuk koesioner IFRC tersebut 
terbagi dalam 4 kategori besar yaitu sangat sering (SS) dengan diberi nilai 4, 
sering (S) dengan diberi nilai 3, kadang-kadang (K) dengan diberi nilai 2, dan 
tidak pernah (TP) diberi nilai 1. Untuk menentukan tingkatan kelelahan, jawaban 
tiap pertanyaan dijumlahkan kemudian disesuaikan dengan kategori tertentu. 
Kategori yang diberikan antara lain : 
Nilai 30  : Tidak kelelahan 
 Nilai 31-60   : Kelelahan ringan 
 Nilai 61-90  : Kelelahan menengah 
 Nilai 91-120  : Kelelahan berat 
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Dari uraian tersebut diatas dapat ditarik kesimpulan, bahwa kelelahan 
biasanya terjadi pada akhir jam kerja yang disebabkan oleh karena beberapa 
faktorseperti monotoni, kerja otot statis, alat dan sarana kerja yang tidak sesuai 
dengan antropometri pemakainya, stasiun kerja yang tidak ergonomik, sikap paksa 
dan pengaturan waktu kerja-istirahat yang tidak tepat. 
B. Petani rumput laut 
Budi daya rumput laut penting perannya dalam meningkatkan produksi 
perikanan dalam memenuhi kebutuhan industry, memperluas kesempatan kerja 
dan meningkatkan pendapatan daerah (Susanti, 2015). Data statisti dinas kelautan 
dan perikanan tahun 2009-2013 menunjukkan peningkatan hasil produksi rumput 
laut dari tahun ke tahun dan pada tahun 2013 sulawesi selatan merupakan 
penghasil rumput laut terbanyak di Indonesia dengan jumlah produksi 2,422,154 
ton. 
1. Jenis rumput laut 
Jenis rumput laut yang paling banyak di budidayakan di Indonesia adalah 
dari kelas rhodophyceace,sebagian besar rumput laut yang diperjualbelikan 
merupakan rumput laut kelas ini yaitu eucheuma spinosum. eucheuma spinosum 
merupakan rumput laut local Sulawesi selatan dengan cirri-ciri yaitu thallus 
berbentuk silidris,percabangan tallhus berujung runcing atau tumpul ditumbuhi 
nodulus (tonjolan tonjolan),berupa duri lunak yang mengelilingi cabang .habitat 
eucheuma spinosum tubuh melekat pada ratang terumbuh karang, batuan, benda 
keras dan cangkang karang. eucheuma spinosum memerlukan sinar matahari 





Salah satu jenis rumput laut lainnya yang banyak dibudidayakan adalah 
eucheuma cottonii. Jenis ini mempunyai nilai ekonomis penting karna sebagai 
penghasil kerajinan dan seringkali ditanam pada waktu musim hujan (Akbar, 
2014). 
Menurut Farhana (2013) rumput laut jenis eucheuma alvarezii (eucheuma 
cottonii) telah dibudidayakan dengan cara diikat pada tali sehingga tidak perlu 
melekat pada subsrat karang atau benda lain. Selanjutnya Admadja dalam Susanti 
(2015) menyatakan bahwa rumput laut jenis eucheuma cottonii memiliki ciri-ciri 
yaitu: thallus silidris, permukaan licin, mempunyai tulang rawan(cartilageneus), 
serta berwarna hijau terang,hujau olive dan coklat kemerahan.percabanga thallus 
brujung runcing atau tumpul,percabangan bersifat alternates (berseling),tidak 
teratur serta dapat bersifat dichtomus (percangan dua-dua) atau trichotomus (atau 
system percabangan tiga-tiga (Armita,2011). 
2. Cara pengolaan rumput laut 
            Menurut Anggadiredja dkk (2010) dalam putri (2012) menyebutkan bahwa 
penanaman rumput laut dapat dilakukan dengan beberapa metode, yaitu metode 
rakit apung(floating rack mhetod), lepas dasar (off bottom mhetod) dan rawai 
(long line mhetod). 
a) Metode rakit apung (floating rack mhetod), metode ini diterapkan pada 
perairan yang lebih dalam, caranya yaitu : rumput laut diikatkan pada rakit 
apung yang terbuat dari bamboo dengan ukuran 2,5x 5 m,rakit apung dibuat 
dalam satu rangkaian yang masing masing rangkaian terdri dari lima unit 
dengan jarak antar unit 1 meter,kedua ujung rangkaiakan dilakukan dengan 
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tali yang ujungnya diberi pemberat atay jangkar agar rakit tidak hanyut oleh 
arus atau gelmbang. Jarak tanam antar rumput laut sekitar 25x25 cm 
dengan berat rumput laut 100 g untuk setiap ikatan. 
b) Metode lepas dasar (off bottom mhetod) penanam rumput laut dengan 
metode ini dilakukan pada dasar perairan, caranya yaitu dua buah batok 
dipancangkan pada dasar perairan dengan jarak 2,5- 5 m, kedua patok 
dihubungkan dengan tali pancing atau tali yang kuat, tinggi kedudukan tali 
penghubung dari dasarp antara 10-50 cm. sebaiknya juga jarak disesuaikan 
dengan kedalaman air surut terendah. Ikatkan bibit masing masing seberat 
75-150 g, yang diikat dengan menggunakan tali raffia, tiap ikatan terdiri dari 
2-3 thallus, kemudian diikatkan pada tali pancing. 
c) Metode rawai (long line mhetod) merupakan metode yang paling banyak 
diminati karna disamping fleksbel dalam pemilihan lokasi juga biaya yang 
dikeluarkan jauh lebih murah. Caranya ikat bibit rumput laut pada tali utama 
yang panjangnya mencapai 50-75 m dengan jarak 25 cm ikatkan tali jangkar 
pada keuda ujung tali utama yang dibawahnya sudah diikatkan pada jangkar, 
batu karang atau batu pemberat, untuk pengapungan rumput laut ikatkan 
pelampung yang terbuat dari Styrofoam, botol polietilen atau pelampung 
khusus pada tali, ikat pelampung pelampung tersebut dengan tali penhubung 
ketali utama sepanjang 10-15 cm, agar rumput laut tidak mengapung di 
permukaan dan upayakan tetap berada pada kedalaman 10-15 cm dibawa 





Pemanengan dilakukan apabla rumput laut telah mencapai berat tertentu, yakni 
sekitar 4 kali berat awal (dalam waktu pemeliharaan 1,4 – 5 bulan). Untuk jenis 
eucheuma dapat mencapai sekitar 400-600 gram, maka jenis ini biasanya sudah 
bisa di panen. Rumput laut (eucheuma spinosum) dicuci dengan air laut sebelum 
di angakat kedarat, rumput laut setelah bersih dikeringkan di atas para para 
bamboo atau di atas plastic atau terpal sehingga tidak berkontaminasi oleh 
tanaman atau pasir. Pada kondisi panas matahari rumput laut akan kering dalam 
waktu 2-3 hari (Aslan,1999 dalam Susanti 2015). 
3. risiko petani rumput laut 
Proses pengolahan rumput laut membutuhkamwaktu yang tidak sebentar 
sehingga memungkinkan pekerja terpapar material/zat/agent yang bisa 
membahayakan kesehatan pekerja. Banyaknya organism/faktor biolgis yang 
berada di laut mampu mengancam petani rumput laut. Menurut Iswahyudi  (2015) 
terdapat beberapa faktor risiko yang mempengaruhi kesehatan dan keselamatan 
kerja petani rumput laut, yaitu: 
a) Cuaca, cuaca yang panas petani rumput laut menghabiskan banyak waktu di 
bawah terik matahari hal ini memungkinkan petani rumput laut 
mengeluarkan keringat yang banyak dan menyebabkan gatal-gatal. Panas 
matahari pun membakar kulitpekerja sehingga menyebabkan perubahan 
warna kulit menjadi lebih gelap. Cuaca yang dingin pun menjadi masalah 
karena meski rumput laut tumbuh dengan baik, namun mengeringkan butuh 
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waktu cukup lama hingga larut malam sehingga meningkatkan risiko 
keselamatan pekerja.  
b) Tersengat biota laut seperti stonefish, ubur-ubur, bulu babi, pari, dan    
lainya  yang bisa menyebabkan luka biasa hingga tetanus. 
c) Sakit mata yang disebabkan terkena air laut yang mengandung garam  atau 
partikel lainnya saat bekerja 
d) Terjatuh, karena tidak rapinya peralatan kerja disekitar lingkungan kerja 
mengakibatkan pekerja tersandung. 
e) Iritasi pada kulit yang disebbkan oleh biota laut. 
f) Muskulaskeletal. Petani rumput laut merupakan jenis pekerjaan yang  
terfolong berat, butuh tenaga yang besar dan kerja keras dalam pemeliharaan 
rumput laut seperti mengangkat rumput laut dari laut ke darat maupun ke 
tempat penjemuran, sehingga berisiko menyebabkan stress fisik pada 
pekerja. 
  Azhar dan Harnanto (2011) membagi proses pengelolaan rumput laut 
menjadi lima yaitu bagian pembibitan,pemeliharaan,penjemuran dan lainnya 
berupa pencucian botol. Dari lima tahap bagian pembibitan merupakan bagian 
paling berisiko terkena penyakit dermatitis rumput laut yang disebabkan oleh 
agent berupa hydroid.  
 Menurut Farhana (2016), petani rumput laut diperkirakan agen yang 
berperan adalah toksin yang dihasilkan oleh hydroid, yaitu golongan invertebrate 
primitif berbentuk polip yang menempel pada rumput laut dan pada tali pengikat. 





merupakan anggota dari orde Hydrozoa memiliki penampilan seperti tanaman, 
memiliki tiga tahap dalam siklus hidupnya. Tahpa pertama adalah larva yang 
sangat kecil dan berenang bebas di perairan,tahap kedua adalah sessile yang 
membentuk koloni hydroid, kemudian berubah menjadi medusa. Organisme ini 
memiliki mematocytes atau stinging paratus yang tersusun dari cnidoblast. 
Apabila mengenai kulit akan mengeluarkan toksin yang menimbulkan reaksi 
gatal. Reaksi ini tetap ada meskipun nematocytes tersebut dikeringkan. Memiliki 
toksisitas yang bervariasi mulai sedang hingga tinggi (Khadijah Azhar & Hartono, 
2011) 
Hydroid merupakan biota laut yang masuk dalam kelas Hydroza filum 
cnidarian. Cnidarian merupakan hewan invertebrate dengan struktur tubuh 
simetris radikal,berongga,serta memiliki kemampuan yang menyengat. Hydroid 
memiliki nematocyst yang digunakan untuk menyuntikkan ke mangsa atau hal 
lain yang mengancam. Hydrozoa tidak berbahaya namun dapat menimbulkan 
ruam dan cedera pada kulit. Hydroid menyerupai rumput laut dan tumbuh 
disekitar batu dan rumput laut di daerah tropis Indo-Pasifik dan jika disentuh 
dapat menyebabkan ruam pada kulit beberapa hari, namun akan berlangsung lama 





























D. Kerangka Konsep Penelitian  
Penyebab kelelahan kerja 
1. Monotony  
2. Intensitas dan durasi kerja fisik dan mental 
3. Iklim lingkungan, pencahayaan dan kebisingan 
4. Penyebab mental,tanggung jawab,kecemasan,dan konflik 
5. Penyakit,rasa sakit,dan gizi 
     Grandjean 2005 ( Muizzudin, A. 2013) 
Gejala kelelahan kerja 
1. Perasaan subjektif seperti 
keletihan,somnolen,pusing 
rasa tidak suka bekerja. 
2. Berpikir lamban 
3. Kewaspadaan berkurang 
4. Persepsi lambat dan buruk 
5. Enggang untuk bekerja 
6. Penurunan kinerja fisik dan 
mental 
Kroemer & Grandjean 2005 ( 
rachmadi,A,T 2016 ) 
Pengukuran kelelahan kerja 
1. Whole body reaction timer (WBRT) 
2. Subjective Self Rating Test dari Indutrial 
Fatique Research Committee (IFRC)  
Jepang 
3. Flicker fusion eyes 
4. Pengujian psikomotorik 
5. Pengujian mental 
Kelelahan kerja 
1. Sedang  
2. Ringan  
3. Berat 
 




2. Masa kerja 
3. Jenis kelamin 
4. Status pendidikan 
5. Status perkawinan 
Robbins 2006 & hurryati 






D.  Kerangka konsep 
 















     : Variabel yang diteliti   







Penyebab Kelelahan Kerja 
1. Aktifitas kerja fisik dan 
mental 
 2.  Sarana dan prasarana 
tidak ergonomis 
 
3. Kerja statis 
 




6. Lama kerja 
7. Lingkungan kerja fisik 




8. Kerja bersifat monotoni 
 




2. Jenis kelamin 
 








A. Jenis Penelitian 
Penelitian yang dilakukan bersifat deskriptif, penelitian diarahkan untuk 
menguraikan suatu keadaan dalam suatu komunitas yang bertujuan  untuk 
menggambarkan tingkat kelelahan kerja pada petani rumput laut di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng. 
A. Lokasi  Penelitian dan Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan juli 2017 di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng. 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1.   Populasi  
     Populasi adalah keseluruhan objek penelitian yang akan diteliti dan 
telah memenuhi kriteia yang ditetapkn oleh peneliti  (Notoatmodjo, 2010). 
Populasi dalam penelitian ini adalah petani rumput laut di kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng. Jumlah populasi dalam penelitian ini 
sebanyak 200 orang. 
2. Sampel Penelitian 
      Penentuan sampel kemudian dilakukan setelah mendapatkan populasi. 





(Notoatmodjo, 2010). Besar sampel pada penelitian ini adalah sebanyak 
133 orang. Dalam pengambilan sampel, peneliti menggunakan teknik purposive 
sampling. Sampel ditetapkan menggunakan rumus sebagai berikut: 
  
 
        
 
  
   
                 
 
  
   
   
 
  133 sampel 
Keterangan :  
n = Jumlah sampel  
N = Jumlah populasi  
d = Tingkat kepercayaan/ketepatan (0,05)      
D.     Metode Pengumpulan Data 
1. Data primer  
     Data primer merupakan data dari hasil kuesioner yang diisi oleh 
responden yang terdiri dari: Karakteristik Responden dan Kuesioner IFRC 
(SSRT : subjektiicve self  ratting test) 
2. Data sekunder  
Data sekunder dalam hal ini Pengumpulan data ini diperoleh dari 





Perikanan dan Kelautan Kabupaten bantaeng  dengan melakukan studi 
kepustakaan terhadap data-data yang dipublikasikan secara resmi, buku-
buku, serta laporan lain yang berhubungan dengan penelitian. 
E. Instrumen Penelitian 
1.   Bahan  
Bahan yang digunakan dalam penelitian ini adalah : 
a) Alat Tulis  
Adalah alat yang digunakan untuk mencatat, melaporkan hasil penelitian. 
Alat tersebut adalah pulpen, kertas, pensil dan komputer. 
b) Kuesioner  
Adalah alat yang digunakan untuk mengumpulkan data yang terdiri dari: 
Karakteristik Responden dan Kuesioner IFRC (SSRT : subjektiicve self ratting 
test) 
F. Pengolahan dan Analisis Data  
1.  Pengolahan Data  
    Data yang diperoleh dari proses pengumpulan data akan diubah ke 
dalam bentuk tabel, kemudian data diolah menggunakan program software 
statistik komputer. Selanjutnya, proses pengolahan data menggunakan 
program komputer ini terdiri dari beberapa langkah :  
a) Editing  
   Koesioner yang telah diisi oleh responden dicek terlebih dahulu 
kebenaran dan kelengkapan data yang diberikan oleh responden. Tidak terdapat 






Coding yang dilakukan untuk memberikan kode nomor jawaban yang diisi 
oleh responden dalam daftar pertanyaan. Masing-masing jawaban diberi kode 
angka sesuai dengan cara pengisian pada kotak sebelah kanan pertanyaan 
koesioner untuk memudahkan pross entry. 
c) Entry  
 Data yang dimasukkan kedalam program statistik kedaalam computer 
semuanya lengkap. 
d) Processing  
Semua koesioner terisi penuh dan benar. Kemudian peneliti memproses 
data agar dapat dianalisis. Processing data dilakukan dengan cara memasukkan 
data dari koesioner kedalam program komputer pengolah data. 
e) Cleaning 
Cleaning merupakan proses pembersihan data. Langka ini merupakan 
kegiatan pengecekan kembali data yang telah dimasukkan kedalam komputer. 
Tidak ditemukan kekeliruan dalam memasukkan data dan nilainya sesuai dengan 
data yang peneliti masukkan. 
2.  Analisa data 
 Pengolahan data statistik dilakukan dengan cara manual dan proses 
komputerisasi. kemudian di analisa secara deskriptif lalu disajikan dalam bentuk 
















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Gambaran Umum Lokasi Penelitian 
Kabupaten Bantaeng terletak dibagian selatan Provinsi Sulawesi Selatan 
dengan jarak kira-kira 120 km dari Kota Makassar ibu kota Provinsi Sulawesi 
Selatan. Secara geografis Kabupaten Bantaeng terletak pada 05º21’15” LS sampai 
05º34’3” LS dan 119º51’07” BT sampai 120º51’07”BT. Membentang antara Laut 
Flores dan Gunung Lompobattang, dengan ketinggian dari permukaan laut 0 
sampai ketinggian lebih dari 100 m dengan panjang pantai 21,5 km. Secara umum 
luas wilayah Kabupaten Bantaeng adalah 395,83 km2. Kabupaten Bantaeng 
sebelah utara berbatasan dengan pegunungan Lompobattang Kabupaten Gowa dan 
Kabupaten Sinjai, sebelah timur berbatasan dengan Kabupaten Bulukumba, 
sebelah selatan berbatasan dengan Laut Flores dan sebelah barat berbatasan 
dengan Kabupaten Jeneponto. Tabel 4.1 : Administratif Kabuptaen Bantaeng 
 











1. Bissappu Bontomanai  
 
11 31.242  32.84  8.30%  
2. Bantaeng Pallantikang  9 37.088  28.85  7.29%  
3. Tompobulu Banyorang  10 23.143  76.99  19.45%  
4. Ulu ere Loka  6 10.923  67.29 17.00%  
5. Pa’jukukang Tanetea  10 29.309  48.9 12.35%  
6. Eremerasa Kampala  9 18.801  45.01 11.37%  
7. Sinoa Sinoa  6 11.946  43 10.86%  
8. Gantarang 
keke 
Gantarangkeke  6 16.025  52.95 13.38%  







Kabupaten Bantaeng tergolong iklim tropis basah dengan curah hujan 
tahunan rata - rata setiap bulan 490,17 mm dengan jumlah hari hujan berkisar 426 
hari per tahun. Temperatur udara rata - rata 23’C sampai 33'C Dengan dua musim 
dan perubahan iklim setia tahunnya yang sangat spesifik karena merupakan 
daerah peralihan Iklim Barat (Sektor Barat) dan Iklim Timur (Sektor Timur) dari 
wilayah Sulawesi Selatan. Oktober – Maret, intensitas hujan rendah tetapi merata. 
April – Juli, intensitas hujan tinggi terutama Juni – Juli. Kemarau yang ekstrim 
hanya periode Agustus – September.  
Pada saat sektor barat musim hujan yaitu antara bulan Oktober sampai 
dengan Maret, Kabupaten Bantaeng juga mendapatkan hujan dan pada musim 
timur yang berlangsung antara April sampai dengan September, Kabupaten 
Bantaeng juga mendapat hujan. Akibat dari pengaruh dua iklim ini, maka 
sebagian besar wilayah Bantaeng mendapat curah hujan merata sepanjang tahun. 
Sifat hujan pada musim barat curah hujannya relatif rendah, tetapi hari hujannya 
agak panjang, sedangkan sifat hujan sektor timur curah hujannya lebih deras tetapi 
hari hujannya relatif pendek. 
Kabupaten pa’jukukang merupakan salah satu dari 3 kecamatan di 
kabupaten bantaeng yang memiliki pantai. Terdiri dari 9 desa dan beribukota 











Tabel 4.2; Daftar Desa di Kecamatan Pa’jukukang 
1. Keadaan geografis 
Wilaya kecamatan pa’jukukang yang terletak disebelah timur kabupaten 
Bantaeng adalah salah satu dari delapan kecamatan yang berada diwilaya 
kabupaten bantaeng dengan jarak dari ibu kota kabupaten adalah 7 KM dan 127 
KM arah selatan dari Makassar ibu kota provinsi Sulawesi selatan dengan posisi 
5°21’13”-5°35’26” Lintang selatan dan 119°35’26”-120° Bujur timur. 
2. Jumlah penduduk  
  Pada tahun 2015 yaitu 30.004 jiwa dengan jumlah penduduk laki-laki 
14.232 jiwa dan perempuan 15.772 jiwa dan sex ratio 96, dengan jumlah rumah 
tangga 7.112 KK dengan jumlah rata-rata anggota rumah tangga 4 orang tersebar 
di 10 desa 47 dusun 92 RW dan 187 RT, dengan jumlah penduduk terbesar di 
desa baruga yaitu sekitar 5.488 jiwa. Adapun batas-batas wilaya kecamatan 
pa’jukukang adalah : 
Utara : Kecamatan gantarang keke 
Timur : Kabupaten bulukumba 
Selatan : Laut flores 
No  Desa  Kecamatan Kabupaten 
1. Desa Baruga  Pa’jukukang  Bantaeng  
2. Desa Batu Karaeng Pa’jukukang Bantaeng 
3. Desa Biangkeke Pa’jukukang Bantaeng 
4. Desa Biangloe Pa’jukukang Bantaeng 
5. Desa Borongloe Pa’jukukang Bantaeng 
6. Desa Lumpangan Pa’jukukang Bantaeng 
7. Desa Nipa-Nipa Pa’jukukang Bantaeng 
8. Desa Pa’jukukang Pa’jukukang Bantaeng 
9. Desa Papanloe Pa’jukukang Bantaeng 







 Barat : Kecamatan Bantaeng dan Kecamatan Eremerasa 
3. Pemeluk agama  
Pemeluk agama islam sebanyak : 27.378 
Pemeluk agama non muslim sebanyak : 15 orang 
4. Rumah ibadah 
Jumlah mesjid 57 sedangkan jumlah musholla 19, jadi total 76 
5. Lembaga pengajian 
Jumlah majelis ta’lim di kecamatan pa’jukukang adalah 18 unit sedangkan 





















B. Hasil Penelitian 
1. Karakteristik responden 
a. Umur  
 
                                                 Tabel 4.3 
Karakteristik Responden Berdasarkan Kelompok Umur pada 
Petani  Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten 
Bantaeng 
                   Sumber: Data primer 2017 
Berdasarkan 4.3 karakteristik responden di atas menunjukkan bahwa dari 
133 responden diperoleh kelompok umur responden terbanyak adalah pada usia 
Muda sebanyak 107 (80,5 %) responden, dan kelompok umur terendah  adalah  
pada usia tua  sebanyak  26 (19,5%) responden 
 
b. Jenis kelamin 
                                           Tabel 4.4 
Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin pada Petani Rumput 
Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
 
Jenis Kelamin Frekuensi  Persentasi 
    Laki-Laki 51 38,3 
     Perempuan 82 61,7 
Jumlah 133 100 
                   Sumber: Data primer 2017 
                                       Berdasarkan tabel 4.4 karakteristik responden di atas menunjukkan 
bahwa dari 133 responden diperoleh kelompok yang berjenis kelamin terbanyak 
adalah yang berjenis kelamin perempuan sebanyak 82 (61,7%) responden. dan  
laki-laki sebanyak 51 (38,3%) responden, dan  
Kelompok Umur Frekuensi Persentasi 
            Muda 
             Tua  













c. Masa Kerja 
Tabel 4.5 
Karakteristik Responden Berdasarkan Masa Kerja pada Petani 
Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
 
Masa kerja  Frekuensi  Persentasi  
Baru 70 52,6 
Lama 63 47,4 
Jumlah 133 100 
       Sumber: Data primer 2017 
 Berdasarkan tabel 4.5 karakteristik responden diatas menunjukkan bahwa 
dari 133 responden diperoleh kelompok masa kerja terbanyak yaitu pada masa 
kerja baru sebanyak 70 (52,6%) responden, dan kelompok masa kerja lama 
sebanyak 63 (47,4%) responden. 
2. Analisis univariat 
a. Kerja monoton 
Tabel 4.6 
Distribusi Responden Berdasarkan kerja monoton pada 
Petani Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
 
Kerja monton Frekuensi Persentasi 
Monoton 84 63,2 
Tidak monoton 49 36,8 
Jumlah 133 100 
      Sumber: Data primer 2017 
  Berdasarkan tabel 4.6 menunjukkan bahwa dari 133 petani rumput laut 
yang dijadikan responden dalam penelitian ini diperoleh yang bekerja secara 
monoton sebanyak 84 (63,2%) responden, dan tidak monoton sebanyak 49 








b. Paparan sinar matahari  
                                                          Tabel 4.7 
Distribusi Responden Berdasarkan Paparan sinar matahari pada  





Terpapar 25 18,8 
Tidak terpapar 108 81,2 
Jumlah 133 100 
Sumber: Data primer 2017 
  Berdasarkan tabel 4.7 menunjukkan bahwa dari 133 petani rumput laut 
yang dijadikan responden dalam penelitian ini diperoleh yang terpapar sinar 
matahari sebanyak 25 (18,8%) responden, dan yang tidak terpapar sebanyak 108 
(81,2%) responden . 
c. Kelelahan kerja 
                                                   Tabel 4.9 
Distribusi Responden Berdasarkan Kelelahan Kerja Pada 
Petani Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
 










   
Jumlah 133 100 
Sumber: Data primer 2017 
 Berdasarkan tabel 4.9 menujukkan bahwa dari 133 petani rumput laut yang 
dijadikan responden dalam penelitian ini diperoleh bahwa yang paling banyak 
mengalami kelelahan kerja pada kategori lelah ringan sebanyak 67 (50,4%) 
responden selanjutnya pada kategori lelah menengah 58 (43,6%)  dan yang tidak 







1. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Kelelahan Kerja 
Tabel 4.10 
Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan kelelahan kerja pada 
Petani Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
Sumber: Data primer 201 
Berdasarkan tabel 4.10 menunjukkan bahwa dari 133 petani rumput laut 
yang dijadikan sampel pada penelitian ini diperoleh bahwa kategori umur muda 
yang mengalami kelelahan menengah sebanyak 34 (31,8%) responden, kelelahan 
ringan sebanyak 65 (60,7%) responden, dan yang tidak mengalami kelelahan 
sebanyak 8 (7,5%) responden. Sedangkan pada kategori umur tua  yang 
mengalami kelelahan menengah sebanyak 24 (92,3%) responden, dan kelelahan 
ringan 2 (7,7%) resonden. 
Berdasarkan tabel 4.10 menunjukkan bahwa dari 133 petani rumput laut 
yang dijadikan sampel pada penelitian ini diperoleh bahwa yang berjenis kelamin 
laki-laki yang mengalami kelelahan menengah sebanyak 35 (68,6%) responden, 
kelelahan ringan 14 (27,5%) responden, dan yang tidak mengalami kelelahan 
Karakteristik 
responden 


















































































































sebanyak 2 (3,9%) responden. Sedangkan yang berjenis kelamin perempuan yang 
mengalami kelelahan menengah sebanyak 23 (28%) responden, kelelahan ringan 
53 (54,6%) responden, dan tidak lelah 6 (7,3%) responden. 
 Berdasarkan tabel 4.10 menunjukkan bahwa dari 133 petani rumput laut 
yang dijadikan sampel pada penelitian ini diperoleh bahwa masa kerja baru yang 
mengalami kelelahan menengah sebanyak 11 (15,7%) responden, kelelahan 
ringan 52 (74,3%) responden, dan yang tidak mengalami  kelelahan 7 (10%) 
responden. Sedangkan masa kerja lama yang mengalami kelelahan menengah 
sebanyak 47 (74,6%) responden, kelelahan ringan 15 (23,8%) responden,  dan 
yang  tidak kelelahan 1 (1,6%) responden. 
2. Kerja Monoton  
Tabel 4.11 
Distribusi Kerja Monoton  Responden Berdasarkan kelelahan kerja pada 
Petani Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
Kerja 
monoton 













Monoton 7 8,3 20 23,8 57 67,9 84 
Tidak 
monoton 
1 2 38 77,6 10 20,4 49 
Sumber: Data primer 2017 
Berdasarkan tabel 4.11 menunjukkan bahwa dari 133 petani rumput laut 
yang dijadikan sampel pada penelitian ini diperoleh bahwa yang kerja monoton 
mengalami kelelahan menengah sebanyak 57 (67,9%) responden, kelelahan 
ringan 20 (23,8%) responden, dan yang tidak mengalami kelelahan 7 (8,3%) 







sebanyak 10 (20,4%) responden. kelelahan ringan 38 (77,6%) responden., dan 
yang tidak mengalami kelelahan  sebanyak 1 (2%) responden. 
3. Paparan sinar matahari 
Tabel 4.12 
Distribusi Paparan Sinar Matahari Responden Berdasarkan kelelahan kerja 
pada Petani Rumput Laut di Kecamatan  
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng 
Sumber: Data primer 2017 
Berdasarkan tabel 4.12 menunjukkan bahwa dari 133 petani rumput laut 
yang dijadikan sampel pada penelitian ini diperoleh bahwa yang terpapar sinar 
matahari yang mengalami kelelahan menengah sebanyak 21 (84%) responden, 
kelelahan ringan 4 (16%) responden. Sedangkan yang tidak terpapar sinar 
matahari yang mengalami kelelahan menengah sebanyak 347(34,3%) responden. 
kelelahan ringan 63 (58,3%) responden, dan yang tidak mengalami kelelahan 
sebanyak 8 (7,4%) responden 
C. Pembahasan  
 Setelah dilakukan analisis data tehadap 133 responden pada Petani 
Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng Tahun 2017 maka 


















Terpapar 0 0 4 16 21 84 25 
Tidak 
terpapar 







1. Gambaran Umur pada Petani Rumput Laut di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng. 
 Faktor usia seseorang akan mempengaruhi metabolisme basal dari 
individu tersebut. Semakin tua individu tersebut maka metabolisme basal akan 
semakin menurun maka individu tersebut akan mudah mengalami kelelahan (Dwi 
2017). 
Hasil penelitian berdasarkan umur responden menunjukkan bahwa 
responden dengan umur Muda sebanyak 107 (80,5%), dan umur Tua sebanyak 26 
(19,5). Pada penelitian ini umur muda mendominasi penelitian ini, hal ini 
menunjukkan bahwa usia petani rumput laut di Kecamatan pa’jukukang 
kabupaten bantaeng tergolong usia muda.  
 Dari hasil penelitian diperoleh bahwa distribusi kelompok umur muda 
yang mengalami kelelahan terbanyak ada pada kategori lelah ringan sebanyak 65 
(60,7%) responden. Sedangkan kelompok umur tua yang mengalami kelelahan 
terbanyak ada pada kategori kelelahan menengah sebanyak 24 (92,3%) responden. 
 Dari hasil penelitian didaperoleh bahwa pekerja yang berusia tua yang 
paling banyak mengalami kelelahan pada petani rumput laut hal ini disebabkan 
seseorang berusia lanjut maka kemanpuan untuk melakukan pekerjaan berat akan 
menurun. Pekerja yang telah berusia lanjut akan cepat merasa lelah dan tidak akan 
bergerak dengan gesit ketika melakukan pekerjaannya. Usia seseorang akan 







melakukan pekerjaan berat maka sebaliknya jika orang yang sudah berusia lanjut 
akan cepat mengalami kelelahan saat bekerja dibandingkan yang berusia muda. 
 Proses penuaan atau bertambahnya umur dapat menurunkan menurunnya 
kekuatan otot sehingga sehingga mudah mengalami kelelahan (Tarwaka dkk 
2014). Fungsi faal tubuh yang dapat berubah karna faktor usia mempengaruhi 
kelelahan tubuh dan kapasitas kerja seseorang. Seseorang yang berumur muda 
sanggup melakukan pekerjaan berat dan sebaliknya jika seorang berusia lanjut 
maka kemampuan untuk melakukan pekerjaan berat akan menurun karna cepat 
lelah dan tidak bergerak dengan gesit ketika melaksanakan tugasnya sehingga 
mempengaruhi kinerjanya (Suma’mur PK, 2014). 
 Hasil penelitian dan teori diatas sejalan dengan hasil penelitian kelelahan 
pada pekerja proyek. Kelelahan berat paling banyak dialami oleh pekerja yang 
berusia diatas 37 tahun, sehingga dapat dikatakan adanya hubungan yang 
bermakna antara usia pekerja dengan kelelahan kerja (Marif, 2013). 
 Faktor umur mempengaruhi terjadinya kelelahan kerja petani rumput laut. 
Hal ini dapat terjadi karena dalam melakukan aktivitas fisik dalam proses 
pembudidayaan rumput laut tidak berdasarkan umur petani rumput laut. Petani 
rumput laut yang berumur muda dan tua sama-sama melakukan aktivitas fisik  
Baik aktivitas fisik dengan beban kerja ringan, sedang ataupun berat. Dalam hal 
ini, pembudidayaaan rumput laut tidak memebedakan pembagian kerja 
berdasarkan umur pekerja. Mereka sama-sama bekerja untuk mencapai hasil 







Penelitian yang dilakukan oleh  Muizzudin 2013 diperoleh hasil bahwa responden 
yang mengalami kelelahan kerja berat sebagian besar berusia lebih dari 35 tahun. 
Hal ini tentu saja sangat berpengaruh karena diusia yang tua akan diikuti oleh 
kemampuan organ yang menurun sehingga menyebabkan tenaga kerja semakin 
mudah lelah dan dapat menyebabkan penurunan produktivitas tenaga kerja itu 
sendiri (Suma’mur P.K., 2014). 
 Tenaga kerja yang berumur 40-50 tahun akan lebih cepat menderita 
kelelahan dibandingkan dengan tenaga kerja yang relating lebih muda. Selain itu 
tenaga kerja yang berumur tua akan mengalami penurunan fungsi otot yang 
berdampak terhadap kelelahan dalam melakukan pekerjaanya. Dan penurunan 
kekuatan otot akan menyebabkan kelelahan kelelahan otot yang terjadi karna 
akumulasi asam laktat dalam otot (Setiawati, 2010). 
 Hal ini terkait dalam firman Allah SWT yaitu pada Q.S Al-Qashash 28:26 
yang berbunyi : 
                      
       
Terjemahnya : 
Salah seorang dari kedua wanita itu berkata: "Ya bapakku ambillah ia 
sebagai orang yang bekerja (pada kita), karena Sesungguhnya orang yang 
paling baik yang kamu ambil untuk bekerja (pada kita) ialah orang yang 
kuat lagi dapat dipercaya" ( Q.S Al-Qashash 28:26). 
 
Kekuatan yang dimaksud adalah kekuatan dalam berbagai bidang karena 







dipilih. Selanjutnya kepercayaan yang dimaksud adalah integrasi pribadi yang 
menuntut adanya sifat amanah, sehingga tidak merasa bahwa apa yang ada di 
dalam gengamannya adalah milik pribadi tetapi milik pemberi amanat, yaitu harus 
di pelihara dan apabila diminta kembali, maka harus rela mengembalikannya ( M 
Quraish Shihab, 2002 hal.101).  
 Orang yang paling baik bekerja adalah orang yang masih muda, atau 
masih produktif. Orang yang masih kuat bekerja akan tetapi bertanggung jawab 
dengan pekerjaan yang dilakukan. Biasanya orang yang sudah tua akan cepat 
merasa lelah dibandingkan orang yang masih muda. 
2. Gambaran Jenis kelamin pada Petani Rumput Laut di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng      
 Hasil penelitian berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa responden 
dengan jenis kelamin perempuan mendominasi pada pene;itian ini dibanding 
dengan responden yang berjenis kelamin laki laki. Hal ini terlihat dari hasil 
penelitian menunjukkan responden dengan dengan jenis kelamin perempuan 
sebanyak 82 (61,7%), sedangkan laki laki sebanyak 51 (38,3%). 
 Perempuan dan laki laki dapat mengalami kelelahan ditempat kerja namun 
penyebabnya tidak selalu sama. Petani rumput laut di Kecamatan pa’jukukang 
Kabupaten Bantaeng yang berjenis kelamin perempuan secara umum mengalami 
kelelahan kerja pada tingkat lelah ringan sebanyak 53 (64,6%). Sedangkan laki 








 Pada penelitian ini menunjukkan bahwa laki laki yang paling banyak 
mengalami kelelahan kerja dibanding perempuan hal ini dikarenakan karna beban 
kerja yang dilakukan oleh laki laki lebih berat dibanding perempuan karena laki 
laki hampir mengerjakan semua proses dalam pembudidayaan rumput laut seperti 
dalam proses pembibitan, penanaman, mengangkat rumput laut kedarat dan proses 
pengeringan. Sedangkan perempuan tidak mengerjakan semua proses pada 
pembudidayaan rumput laut, perempuan lebih banyak mengerjakan pada proses 
pembibitan dan pengeringan. Hal ini bisa juga terjadinya karena didukung oleh 
faktor faktor lain seperti kebiasaan laki laki yang suka begadang sehingga kurang 
waktu istirahat padahal waktu istirahat merupakan suatu faktor penting untuk 
mencegah kelelahan. Karena istirahat diperlukan untuk memulihkan tenaga yang 
terpakai selama bekerja atau bisa juga karena tidak terbiasa olaraga sehingga daya 
tahan tubuh petani rumput laut yang berjenis kelamin laki laki justru lebih mudah 
mengalami kelelahan. 
 Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh 
branda pinto 2014 terhadap para pekerja buruh di goa, dikatakan bahwa prevalensi 
kelelahan lebih banyak ditemukan pada jenis kelamin laki-laki sebesar 70 per 100 
pekerja sedangkan pekerja wanita sebesar 30 per 100. 
 Pada penelitian yang dilakukan oleh Rahmayanti 2015 menunjukkan 
bahwa untuk variable jenis kelelahan ringan paling banyak dialami oleh pekerja 
perempuan yaitu sebanyak 27 orang (79,8%). Kelelahan sedang juga paling 







Sebagaimana telah dijelaskan dalam Q.S Al-Hujarat ayat 13 yang berbunyi: 
                           
                        
 
Terjemahnya: 
“ Hai manusia, Sesungguhnya Kami menciptakan kamu dari seorang laki-
laki dan seorang perempuan dan menjadikan kamu berbangsa - bangsa dan 
bersuku-suku supaya kamu saling kenal-mengenal. Sesungguhnya orang 
yang paling mulia diantara kamu disisi Allah ialah orang yang paling taqwa 
diantara kamu. Sesungguhnya Allah Maha mengetahui lagi Maha 
Mengenal’’ (Q.S Al-Hujarat ayat 13). 
 Ayat diataslah yang dipergunakan umat islam sebagai dasar dalam 
keyakinan kita bahwa islam mengajarkan prinsip persamaan antar sesame 
manusia, tanpa ada derajat atau tingkat yang didasarkan atas kebangsaan, 
kesukuan dan keturunan. Disisi Allah manusia mempunyai kedudukan yang sama 
antara yang satu dengan yang lain dan yang membedakan tingkat antara mereka 
adalah kadar ketaqwaan kepada Allah SWT. Ayat diatas menjelaskan tentang 
persamaan kedudukan manusia, dalam aat ini yang menjadi pembeda bukanlah 
tingkat kekayaan, suku bangsa melaingkan tingkat ketakwaan yang diwujudkan 
dari baiknya hubungan manusia itu kepada tuhannya dan sesamanya. 
Dalam persamaan manusia telah dijelaskan pada ayat diatas al Quran tealh 
menggaris dan menerapkan suatu status atau kedudukan yang sama bagi manusia. 







dan sikap yang mungkin dapat menghancurkan prinsip persamaan. Di dunia 
manapun mengenai persoalan gender lebih banyak menganut system patriarchal. 
Tetapi dalamhal ini islam sangat berbeda. 
 Hadist yang diriwayatka oleh ibnu Majah “ Tidak ada yang lebih baik dari 
usaha seorang laki-laki kecuali dari hasil tangannya sendiri. Dan apa saja yang 
dinafkahkan oleh seorang laki-laki kepada diri, istri, anak dan pembantunya 
adalah sedekah.” (HR.Ibnu Majah) 
3. Gambaran Masa kerja pada Petani Rumput Laut di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng  
 Masa kerja merupakan akumulasi waktu dimana pekerja telah menjalani 
pekerjaan tersebut (Malcom, 1998 dalam Fitriana 2015). Masa kerja dapat 
mempengaruhi pekerja baik pengaruh positif maupun negatif. Pengaruh positif 
terjadi bila semakin lama seorang pekerja bekerja maka akanbe pengalaman 
dalam melakukan pekerjaannya. Sebaliknya pengaruh negatif terjadi bila semakin 
lama seorang pekerja bekerja akanmenimbulkan kelelahan dan kebosanan. 
Semakin lama seorang pekerja bekerja maka semakin banyak pekerja terpapar 
bahaya yang ditimbulkan oleh lingkungan kerja tersebut ( Fitriana 2015). 
 Hasil penelitian berdasarkan masa kerja menunjukkan bahwa responden 
dengan masa kerja baru mendominasi pada pene;itian ini dibanding dengan 
responden dengan masa kerja lama. Hal ini terlihat dari hasil penelitian 
menunjukkan responden dengan masa kerja baru sebanyak 70  (52,6%), 







 Dari hasil penelitian diperoleh bahwa distribusi kelompok masa kerja baru  
yang mengalami kelelahan terbanyak ada pada kategori lelah ringan sebanyak 52 
(74,3%) responden. Sedangkan kelompok masa kerja lama yang mengalami 
kelelahan terbanyak ada pada kategori kelelahan menengah sebanyak 47 (74,6%) 
responden. 
 Dari hasil penelitian diperoleh bahwa distribusi kelompok masa kerja lama 
yang paling banyak mengalami kelelahan dibanding masa kerja baru hal ini 
disebabkan karena semakin lama masa kerja seseorang maka semakin tinggi juga 
tingkat kelelahan, karna semakin lama bekerja akan menimbulkan perasaan jenuh 
akibat kerja monoton akan berpengaruh terhadap tingkat kelelahan yang dialami 
(Setyawati 2010). 
 Beberapa teori menyatakan bahwa masa kerja dapat mempengaruhi 
pekerja baik pengaruh positif maupun pengaruh negatif. Namun dalam penelitian 
ini sejalan dengan teori yang mengatakan bahwa masa kerja berpengaruh negatif 
yaitu adanya batas ketahanan tubuh seseorang terhadap proses kerja yang 
berakibat terhdap timbulnya kelelahan dan kebosanan. Selain itu, semakin lama 
pekerja bekerja maka semakin lama pula pekerja terpapar bahaya yang 
ditimbulkan oleh lingkungan ( Budiono 2003 dalam Rahmayanti 2015 ).  
Hasil penelitian dan penjelasan teori diatas sebanding dengan hasil 
penelitian kelelahan pada penjahit informal dimana ada perbedaan proporsi 
terjadinya kelelahan kerja antara pekerja yang memiliki masa kerja lebih dari 8 







disebabkan karna  petani rumput laut yang berumur tua, memiliki masa kerja 
lama. Sebaliknya petani rumput laut yang berumur muda maka petani rumput laut 
tersebut memiliki masa kerja baru.  
 Akan memberikan pengaruh positif bila semakin lama seseorang bekerja 
maka akan berpengalaman dalam melakukan pekerjaannya. Sebaliknya akan 
memberikan pengaruh negative apabila semakin lama bekerja akan menimbulkan 
kelelahan dan kebosanan. Semakin lama seseorang dalam bekerja maka semakin 
banyak dia telah terpapar bahaya yang ditimbulkan lingkungan kerja tersebut.  
 Hal ini menyebabkan ini juga menyebabkan mengapa 74% pekerja lama 
banyak mengalami keluhan kelelahan kerja. Pada pekerja yang telah lama bekerja 
akan terpapar beban kerja di tempat kerja, sehingga membuat kerja otot pekerja 
tersebut mulai berkurang dan membuat gerakannya mulai melambat. Selain itu 
adanya tekanan-tekanan yang terakumulasi setiap harinya pada suatu masa yang 
panjang ikut berkontribusi menyebabkan rasa bosan dalam bekerja. 
 Hal ini telah dikemukakan dalam firman Allah SWT yaitu pada Q.S At-
Taubah 09:105 yang berbunyi : 
             
                     









Dan Katakanlah: "Bekerjalah kamu, Maka Allah dan Rasul-Nya serta 
orang-orang mukmin akan melihat pekerjaanmu itu, dan kamu akan 
dikembalikan kepada (Allah) yang mengetahui akan yang ghaib dan yang 
nyata, lalu diberitakan-Nya kepada kamu apa yang telah kamu kerjakan 
(Q.S At-Taubah 09:105) 
 Ayat tersebut menyatakan bahwa “ katakanlah wahai Muhammad saw, 
bahwa Allah menerima taubat “. Dan katakanlah juga “ berjalanlah kamu, demi 
Allah semata dengan aneka amal yang saleh dan bermamfaat baik untuk diri kamu 
maupun untuk masyarakat umum, maka Allah akan melihat, yakni menilai dan 
member ganjaran. Oleh karna itu maka rasulnya serta orang-orang mukmin akan 
melihat dan menilainya juga, kemudian menyelesaiakan perlakuan mereka dengan 
amal-amal dan selanjutnya kamu akan dikembalikan melalui kematian.  
 Setiap umat islam diperintahkan untuk bekerja keras, sehingga menjadi 
umat yang mampu (kuat ekonominya). Islam adalah agama yang mendorong 
umatnya untuk selalu bekerja dan bekerja dengan penuh keikhlasan dan 
kesungguhan. Mempersembahkan kerja dan amal yang terbaik, baik dengan 
kaitannya dengan Allah SWT maupun dengan dirinya sendiri, karena dengan cara 
inilah seorang muslim akan meraih kebahagiaan yang hakiki di dunia ini dan 
diakherat. 
 Daalam beberapa ayat al quran Allah menyebutkan telah menjamin risky 
setiap hamba. Namun jaminan atas risky tersebut tidak secara otomatis akan 
didapatkan kecuali melalui bekerja dan berusaha. Hal ini menujukkan bahwa 
islam memerintahkan umatnya agar memiliki etos kerja yang ringgi dan tidak 







Islam benar benar memperhatikan terhadap permasyalahan kerja sampai samvai 
rasulullah sendiri memberikan contoh kepada umatnya dengan cara berdagang, 
untuk memotivasi umatnya rasulullah pun pernah bersabda “ makanan yang 
valing baik dimakan oleh seseorang adalah dari hasil tangannya sendiri (HR.Al 
Bukhori). Sebaliknya islam sangat mengecam orang yang meminta minta belas 
kasihan orang yang suka berpangku tangan bermalas malasan dan menganggur. 
Bahkan jika seseorang tertidur karna kelelahan mencari rezeki yang halal 
maka tidurnya itu akan dipenuhi dengan ampunan Allah SWT (HR iman Tabrani). 
Sebaliknya nabi Muhammad SAW sangat membenci bermalas-malasan, 
tidak mau bekerja dan beliau selalu memohon perlindungan Allah SWT dari sifat 
malas.  
4. Gambaran Kerja Monoton pada Petani Rumput Laut di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng        
Hasil penelitian berdasarkan kerja monoton menunjukkan bahwa responden 
yang bekerja secara menoton  mendominasi pada pene;itian ini dibanding dengan 
responden yang bekerja secara tidak monton. Hal ini terlihat dari hasil penelitian 
menunjukkan responden yang bekerja secara monoton sebanyak 84 (63,2%) 
sedangkan yang bekerja secara tidak monoton sebanyak 49( 36,8%).  
         Dari hasil penelitian diperoleh bahwa distribusi kelompok yang bekerja 
secara monoton mengalami kelelahan terbanyak ada pada kategori lelah 
menengah  sebanyak 57 (67,9%) responden. Sedangkan yang bekerja secara tidak 
monoton mengalami kelelahan terbanyak ada pada kategori kelelahan ringan  







Sebagian besar petani rumput laut yang ada di kecamatan pa’jukukang 
melakukan pekerjaannya setiap hari secara monoton atau berulang –ulang tanpa 
adanya variasi saat bekerja yang dapat menimbulkan rasa bosan dan kelelahan 
kerja. 
Monoton kerja pada petani rumput laut dapat menyebabkan kebosanan 
(boredom) yang dapat berakibat pada penurunan perhatian, persepsi, kognitif, dan 
kelambanan aktivitas dan menurunankan performa tenaga kerja. Keadaan ini 
mempunyai ciri penurunan kesiagaan, lesu/malas, rasa tidak senang, dan ada 
kehendak untuk keluar dari lingkungan yang monoton tersebut.  
Pekerjaan yang understimulan/ monoton akan menyebabkan produksi 
adrenaline menurun yang berhubungan dengan depresi, iritasi, dan keluhan 
psikosomatik. Kelelahan kerja akibat monoton kerja dapat terjadi meskipun beban 
kerja fisik tidak begitu berat (Dina dkk 2015). 
Penelitian lain juga dilakukan oleh Rahmayanti 2015 menunjukkan bahwa 
untuk kelelahan ringan paling banyak dialami oleh pekerja yang menyatakan 
bahwa pekerjaanya tidak menoton yaitu sebanyak 23 orang pekerja (67,4%). 
Untuk kelelahan sedang paling banyak dialami oleh pekerja yang menyatakan 
bahwa pekerjaan mereka menoton yaitu sebanyak 16 orang (66,7%). Dan untuk 
kelelahan berat paling banyak dialami oleh pekerja yang juga menyatakan bahwa 
pekerjaannya monoton yaitu sebanyak 7 orang (77,8%). 
Davis, dkk. dalam bukunya Lentje Setyawati K.M. (2011:30), 
mendefinisikan kebosanan sebagai suatu sikap yang timbul karena adanya 







disebabkan olehreaksi seseorang yang tidak senang dengan adanya sifat 
keseragaman. Monoton dan kebosanan banyak dialami pekerja serta dapat 
menurunkan produktivitas. 
            Selain itu faktor kerja monoton juga merupakan salah satu penyebab 
seorang petani rumput laut mengalami kelelahan kerja. Melakukan pekerjaan yang 
sama setiap hari atau monoton dalam waktu yang lama akan semakin membuat 
jenuh. 
Monoton kerja memengaruhi kelelahan kerja, penelitian sebelumnya 
Maharja 2015 Monoton kerja berpengaruh tidak langsung terhadap kelelahan 
kerja melalui stres kerja. Pekerjaan yang monoton akan meningkatkan stres kerja 
yang selanjutnya akan berpengaruh terhadap kelelahan kerja. Pekerjaan yang tidak 
bervariasi (monoton) akan menimbulkan kejenuhan yang berpotensi menyebabkan 
kelelahan kerja (Setyawati L 2011).  
5. Gambaran Lingkungan kerja (paparan sinar matahari) pada Petani 
Rumput Laut di Kecamatan Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng    
   Hasil penelitian berdasarkan paparan sinar matahari menunjukkan bahwa 
responden yang tidak tepapar sinar matahari rmendominasi pada pene;itian ini 
dibanding dengan responden yang terpapar sinar matahari . Hal ini terlihat dari 
hasil penelitian menunjukkan responden yang terpapar sinar matahari sebanyak 25 
(18,8%) sedangkan yang tidak terpapar sinar matahari sebanyak 108 ( 81,2%).  
  Dari hasil penelitian diperoleh bahwa distribusi kelompok yang terpapar 
sinar matahari mengalami kelelahan terbanyak ada pada kategori lelah menengah 







mengalami kelelahan terbanyak ada pada kategori kelelahan ringan sebanyak 63 
(58,3%) responden.  
Dari hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa petani rumput laut yang 
terpapar sinar matahari yang paling banyak mengalami kelelahan kerja dibanding 
yang tidak terpapar sinar matahari .  
Asumsinya semakin tidak nyaman suhu dilingkungan tempat kerja maka 
akan semakin besar peluang terjadinya kelelahan kerja karna petani rumput laut 
akan akan mudah merasakan haus, dehidrasi, dan perasaan tidak nyaman. Sesuai 
dengan pendapat granjean, bahwa kondisi lingkungan kerja yang panas akan 
menyebabkan rasa letih dan kantuk, selain itu mengalami kelelahan panas  dapat 
mengurangi kestabilan dan meningkatkan angka kesalahan kerja (Tarwaka dkk 
2014). Bagi orang Indonesia cuaca kerja ditempat kerja dirasakan nyaman pada 
suhu 20-30 °C (Suma’mur 1996). Sedangkan standar suhu lingkungan yang 
ditetapkan sebesar 18-28 °C (Keputusan menteri kesehatan, 2002). 
Radiasi ultraviolet diketahui menyebakan kulit terbakar. Petani rumput laut 
salah satu pekerja sector informal berisiko terkena gangguan kesehatan akibat 
lingkungan kerja. Petani rumput laut bekerja dibawa sinar matahari dan sebagian 
pekerjaannya dilakukan pada siang hari, sehingga akan terpapar sinar sinar 
ultraviolet dalam jangka waktu yang lama yang mengakibatkan mudah mengalami 
kelelahan kerja. 
Suhu lingkungan yang tinggi dapat mengakibatkan suhu tubuh akan 







sehingga tubuh mengeluarkan keringat. Dalam keringat terkandung bermacam-
bermacam garam terutama garam natrium chloride, keluarnya natrium klorida 
bersama keringat akan mengurangi kadarnya dalam tubuh. Sehingga menghambat 
transportasi glukosa sebagai sumber energy. Hal ini menyebabkan penurunan 
kontraksi sehingga tubuh mengalami kelelahan ( Guyton 2002 dalam Ambar 
2013). 
            Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Dirga 2014 yang 
menunjukkan bahwa sebagian besar pekerja terpapar sinar matahari yaitu sebesar 
80% dari total sampel sebanyak 60 orang.  
Mekanisme respons tubuh terhadap panas yaitu dengan mengeluarkan 
banyak keringat melalui kulit yang disebut dengan proses thermoregulation. 
Kondisi yang sangat panas menyebabkan volume darah dalam jumlah banyak 
membawa panas dari dalam tubuh ke kulit untuk mencegah panas berlebih 
(overheating). Hal ini mungkin menyebabkan kapasitas transportasi oksigen 
menjadi berkurang dalam sirkulasi darah. Tekanan panas dalam jangka panjang 
dapat menyebabkan berkurangnya kadar air dalam tubuh (hypohydration). Ini 
akan berpengaruh pada performa khususnya endurance (ketahanan) dan keluhan 
akibat tekanan panas dalam jangka panjang dapat merusak mental dan fungsi 
psychomotor yang berpengaruh pada performa (Tarwaka 2014). Fakta ini sesuai 
dengan hasil penelitian lain bahwa kelelahan yang disebabkan oleh faktor 







Temuan ini sejalan juga dengan penelitian lain bahwa iklim kerja tidak 
berpengaruh terhadap kelelahan kerja (Setyowati 2014). 
Sebagaimana didalam kepnaker No 51 tahun 1999 tentang nilai ambang 
batas faktor fisik ditempat kerja dimana semakin tinggi tenakan panas ditempat 
kerja maka akan semakin sedikit waktu kerja pada tempat kerja. Menurut 
kepnaker tersebut untuk 8 kerja sehari maka tekanan panasnya sebesar 30,6 °C, 
berarti lingkungan kerja petani rumput laut dengan suhu 28 °C masih dibawah 
NAB dalam kategori normal. 
Lingkungan kerja yang mempunyai lingungan yang panas  hendaknya 
dilakukan upaya pengendalian dengan melakukan pemeriksaan medis sebelum 
dan sesudah bekerja secara rutin. Memperbanyak waktu istirahat dengan 
menyediakan waktu istirahat yang nyaman dan sejuk dengan suhu (0-26 °C). 
menyediakan air minum yang bersih, dianjurkan minum sebanyak 150-200 cc 
setiap 15-20 menit apabila ada yang belum beraklimatisasi air ditambah garam 
dapur (0,1% NaCl) berguna supaya cairan berguna supaya cairan tubuh tetap 
normal dalam hal ini supaya tidak terjadi dehidrasi, memberikan minum susu dan 
memberikan suplemen, memakai pakaian yang menyerap keringat juga 
pengaturan waktu kerja agar pekerja tidak terlalu terpapar sinar matahari.   
6. Gambaran Kelelahan kerja pada Petani Rumput Laut di Kecamatan 
Pa’jukukang Kabupaten Bantaeng        
Kelelahan merupakan kondisi melemahnya tenaga untuk melakukan suatu 
kegiatan yang biasa terjadi kepada semua orang dalam kehidupan sehari-hari dan 







Kelelahan adalah suatu mekanisme perlindungan tubuh agar terhindar dari 
kerusakan lebih lanjut sehingga terjadi pemulihan setelah istirahat. Istilah 
kelelahan biasanya menunjukkan kondisi yang berbeda-beda dari setiap individu, 
tetapi semuanya bermuara kepada kehilangan efisiensi dan penurunan kapasitas 
kerja serta ketahanan tubuh (Tarwaka, 2013). 
            Berdasarkan hasil pengukuran dari kelelahan kerja menggunakan 
kuesioner IFRC terhadap 133 petani rumput laut menunjukkan bahwa yang 
paling banyak mengalami kelelahan kerja ada pada kategori lelah ringan yaitu 
sebanyak 67 (50,4%) responden selanjutnya pada kategori lelah menengah 58 
(43,6%)  dan yang tidak mengalami kelelahan sebanyak 8 (6,00%) responden. 
Pada saat penelitian pada petani rumput laut di kecamatan pa’jukukang 
juga mengeluhkan gatal-gatal pada daerah tangan dan kaki, sering berkeringat, 
cepat haus, cenderung lupa, penurunan konsetrasi, dan ketidaknyamanan pada 
bahu dan punggung. Hal tersebut merupakan tanda-tanda tenaga kerja mengalami 
kelelahan. 
     Hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap petani rumput laut di 
kecamatan pa’jukukang menunjukkan bahwa hampir semua petani rumput laut 
mengalami kelelahan dengan berbagai tingkat kategori kelelahan. Berdasarkan 
hasil kuesioner, diketahui bahwa sebanyak 67 orang pekerja menunjukkan 
mengalami kelelahan tingkat ringan kemudian sebanyak 58 petani rumput laut 
mengalami kelelahan tingkat menengah dan 133 sampel pada penelitian ini 







mengalami kelelahan tingkat ringan dalam penelitian ini, bisa dianggap mereka 
bekerja dalam keadaan yang normal.  
Seseorang yang mengalami kelelahan dapat berpengaruh terhadap 
penurunan produktivitas kerja yang dapat berdampak pada kerugian yang 
mungkin dialami oleh perusahaan. Dapat dilihat bahwa pekerjaan sebagai petani 
rumput laut selama lebih dari 8 jam kerja duduk pada proses pembibitan dan 
terpapar sinar matahari. Selain itu mereka juga tidak memiliki waktu yang cukup 
untuk melakukan gerakan-gerakan peregangan untuk merilekskan tubuh agar 
tidak mudah lelah.  
Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan  Dio 2014  dengan 
menggunakan kuesioner IFRC, diperoleh bahwa sebagian besar pembuat tahu 
mengalami kelelahan dimana paling banyak mengalami kelelahan kerja ada pada 
kategori lelah ringan (51,0%). 
           Kelelahan kerja yang dialami oleh petani rumput laut di kecamatan 
pa’jukukang kabupaten bantaeng dapat disebabkan karna beban kerja dan waktu 
kerja yang cukup lama > 8 jam perhari, dan kurangnya waktu istirahat, kerja 
monoton, kondisi kesehatan dan lingkungan kerja dapat menyebabkan kelelahan 
kerja. Kelelahan kerja dapat mengakibatkan penurunan kewaspadaan, konsentrasi 
dan ketelitian sehingga menyebabkan terjadinya kecelakaan kerja (Suma’mur 
PK,2014).  
Perasaan lelah yang berkadar tinggi dapat menyebabkan seseorang tidak 
mampu lagi bekerja sehingga berhenti bekerja sebagaimana kelelahan fisiologis 







karena merasa lelah bahkan yang bersangkutan tertidur oleh karena kelelahan. 
Tenaga kerja yang mulai merasa lelah dan dipaksakan untuk terus bekerja, maka 
kelelahan akan semakin bertambah dan kondisi lelah demikian sangat 
mengganggu kelancaran pekerjaan serta berefek buruk kepada tenaga kerja yang 
bersangkutan (Suma‟mur P.K., 2014). 
Kelelahan kerja merupakan suatu pola yang timbul pada suatu keadaan 
yang seacara umum terjadi pada petani rumput laut. Kondisi lelah tersebut 
ditimbulkan oleh berbagai penyebab kelelahan baik yang berasal dari pekerja 
maupun lingkungan kerja. Penyebabkan kelelahan kerja tersebut juga terdapat 
pada petani rumput laut yang ada di kecamatan pa’jukukang kabupaten bantaeng, 
dimana kelelahan kerja terdapat pada lingkungan pekerjaan, kerja monoton dan 
kondisi kesehatan yang kurang baik. Oleh karna itu perluh dilakukan tindakan 
untuk mencegah terjadinya kelelahan kerja. 
Kelelahan kerja merupakan pola yang timbul pada suatu keadaan yang 
secara umum terjadi pada pekerja, dimana pekerja tidak sanggup lagi untuk 
melakukan pekerjaan ( Sedarmayanti, 2009 dalam Dio 2014). Kondisi lelah 
tersebut ditimbulkan oleh berbagai penyebab baik yang berasal dari pekerja 
maupun dari lingkungan kerja. Penyebab kelelahan kerja pada petani rumput laut 
di Kecamatan Pa’jukukang kabupaten Bantaeng tahun 2017 dimana kelelahan 
kerja berasal dari lingkungan pekerjaan yaitu terpapar sinar matahari, kerja 
monton dan kondisi kesehatan yang kurang baik. Selain itu kelelahan kerja juga 








Kelelahan kerja dapat menimbulkan kelelahan kerja yang kurang baik 
bagi pekerja efek buruk tersebut bisa dicegah. Tetapi hal ini diperlukan 
kesadaran dari tenaga kerja itu sendiri. Contohnya petani rumput laut agar 
membiasakan untuk melakukan peregangan otot seperti menggerakkan tangan, 
kepala dan kakinya disela pekerjaannya ataupun saat istirahat, tujuannya agar 
tubuh tidak terlalu lama dalam keadaan statis yang terjadi berulang kali. Selain 
itu tenaga kerja sebaiknya mempergunakan waktu istirahat dengan baik. Waktu 
istirahat tersebut jangan digunakan untuk mengobrol saja namun dipergunakan 
dengan baik untuk istirahat. 
Untuk mencegah terjadinya kelelahan kerja. Berdasarkan teori yang 
dikemukakan Lerman et al (2012), bahwa untuk menghilangkan atau mengurangi 
penyebab-penyebab kelelahan kerja yaitu dengan cara menyeimbangkan antara 
beban kerja dengan jumlah pekerja sehingga tidak ada pekerja yang bekerja 
melebihi kapasitas kerja yang sanggup dikerjakan. 
Sebagaimana telah dijelaskan dalam QS. Al Baqarah ayat 286 yang 
berbunyi : 
                              
                       
                            







Terjemahnya :  
Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 
kesanggupannya. ia mendapat pahala (dari kebajikan) yang 
diusahakannya dan ia mendapat siksa (dari kejahatan) yang 
dikerjakannya. (mereka berdoa): "Ya Tuhan Kami, janganlah Engkau 
hukum Kami jika Kami lupa atau Kami tersalah. Ya Tuhan Kami, 
janganlah Engkau bebankan kepada Kami beban yang berat sebagaimana 
Engkau bebankan kepada orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan Kami, 
janganlah Engkau pikulkan kepada Kami apa yang tak sanggup Kami 
memikulnya. beri ma'aflah kami; ampunilah kami; dan rahmatilah kami. 
Engkaulah penolong Kami, Maka tolonglah Kami terhadap kaum yang 
kafir." (QS. Al Baqarah ayat 286) 
 
Maha mengetahui kemampuan kita sebagai hambanya oleh karena itu apa 
saja yang menipah kita sebenarnya masih ujian ringan bahwa kemapuan dari kita 
untuk menghadapinya, anggaplah sesuatu ujian itu dengan pikiran yang positif 
dan cobalah merenung bahwa masih ada orang lain yang lebih mberat 
menghadapi ujian dari pada kita dengan demikian beban yang ditanggung atau 
ketika kita tertimva kelelahan akan terasa ringan. 
Seperti halnya Allah memberikan beban pekerjaan kepada seseorang 
setiap hari dalam mencari reski, sungguh penghargaan yang luar biasa kepada 
siapapun yang lelah bekerja mencari nafkah. Islam memandang bahwa usaha 
untuk mencukupi kebutuhan hidup didunia juga memiliki demensi aherat. Tidak 
yang sia sia bagi seorang muslim, kecuali didalamnya selalu ada keutamaan. 
Kelelahan dalam bekerja bisa mengantarkan kebahagiaan dunia ahirat. 
Allah SWT akan selalu menilai dan menghitung dengan teliti dan tepat 
atas semua prestasi hidup kita. Segala sesuatu ada hitungannya dihadapan Allah. 
Kebaikan yang besar memdapat keutamaan, kebaikan kecil tidak akan pernah 










             Berdasarkan hasil dan pembahasan dari penelitian ini mengenai 
Gambaran kelelahan kerja pada petani rumput laut di kecamatan pa’jukukang 
kabupaten bantaeng maka dapat disimpulkan bahwa : 
1. Umur tua paling banyak mengalami kelelahan kerja 24 (92,3%),  jenis 
kelamin laki laki paling banyak mengalami kelelahan kerja 35 (68,6%), dan 
masa kerja lama paling banyak mengalami kelelahan kerja 47 (74,6%)  
2. Kerja monoton paling banyak mengalami kelelahan kerja 57 (67,9%). 
3. Pekerja yang terpapar sinar matahari paling banyak mengalami kelelahan 
kerja 21 (84%). 
B. Saran 
1. Bagi petani rumput laut 
            Bagi petani rumput laut sebaiknya membiasakan diri untuk 
melakukan peregangan otot seperti menggerakkan kepala, tangan, dan kaki 
disela-sela pekerjaan ataupun saat istirahat, dengan tujuan supaya tubuh tidak 
terlalu lama dalam keadaan statis yang dapat mengakibatkan tenaga kerja 
menjadi cepat lelah. 
2. Bagi pihak puskesmas 
Bagi pihak puskesmas agar mengadakan upaya keselamatan dan 








3. Bagi pihak akademik 
          Hasil penelitian ini diharapkan menjadi sumber rujukan dan sebagai 
penambah wawasan, dalam mengembangkan pembelajaran, dibidang 
kurikulum dibidang kesehatan masyarakat khususnya dalam menangani 
kelelahan kerja. 
4. Bagi peneliti selanjutnya 
           Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan gambaran bagi 
peneliti selanjutnya untuk mengetahui lebih sfesifik tentang gambaran 
kelelahan kerja pada petani rumput laut , oleh karna itu peneliti 
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GAMBARAN KELELAHAN KERJA PADA PETANI RUMPUT LAUT DI 
KECAMATAN PA’JUKUKANG KABUPATEN BANTAENG 2017 
            KARAKTERISTIK RESPONDEN 
I. KARAKTERISTIK RESPONDEN 
Nama    : 
Umur    : 
Jenis kelamin   : ( ) laki-laki ( ) perempuan 
 Masa kerja  : bulan, atau tahun 
GEJALA KELELAHAN 
Petunjuk pengisian : Anda diminta memberikan tanggapan atau pernyataan yang 
terdapat dalam koesioner berikut, sesuai dengan keadaan, pendapat atau perasaan 
anda pada saat skala ini diisi bukan pada saat berdasarkan pendapat umum atau 
pendapat orang lain dengan memberikan tanda ( )  pada tempat yang telah 
disediakan. 
Keterangan : 
SS : Sangat sering ( jika hamper setiap hari terasa dalam 1 minggu ) 
S    : Sering ( 3-4 hari terasa dalam seminggu ) 
K    : kadang – kadang ( 1-2 hari terasa dalam seminggu ) 






No Gejala kelelahan SS S K TP 
1. Kepala Anda terasa berat     
2. Merasa lelah diseluruh badan     
3. Kaki Anda terasa berat     
4. Frekuensi menguap     
5. Pikiran anda kacau     
6. Anda mengantuk     
7. Mata terasa berat ( ingin dipejamkan)     
8. Kaku dan canggung untuk bergerak     
9. Tidak seimbang dalam berdiri     
10. Merasa ingin berbaring     
 
Pelemahan Motivasi 
No  Gejala kelelahan SS S K TP 
1. Merasa susah untuk berpikir     
2. Lelah berbicara     
3. Merasa gugup     
4. Sulit untuk berkonsentrasi     
5. Sulit untuk memusatkan perhatian     
6. Cenderung untuk lupa     
7. Kurang kepercayaan     
8. Cemas terhadap sesuatu     
9. Tidak dapat mengontrol sikap     
10. Tidak dapat tekun dalam bekerja     
Pelemahan fisik 
No  Gejala kelelahan SS S K TP 
1. Sakit kepala     
2. Bahu terasa kaku     
3. Merasa nyeri dibagian punggung     
4. Sesak nafas/ /suli untuk bernafas     
5. Merasa haus     
6. Suara Anda serak     
7. Merasa pening / pusing     
8. Kelopak mata terasa berat      
9. Gemetar pada bagian tubuh tertentu     











Lembar Observasi penyebab kelelahan kerja 
No. Responden : 
Nama Responden : 
No Pertaanyaan Keterangan 
I. Kerja menoton 
1. Tahap pembibitan  
   
   
2. Tahap penanaman  
   
   
3. Tahap pengeringan  
   
   
II. Kondisi kesehatan  
1. Apakah Anda sedang atau pernah mengalami kondisi tubuh yang 
kurang 
baik (dalam keadaan sakit) dalam 3 bulan terakhir ini? 
 
2. Penyakit apa yang sedang anda derita ?  
III. Lingkungan kerja fisik ( Paparan sinar UV)  
1. Apakah pekerja  terpapar sinar matahari ?  
2. Berapa lama pekerja terpapar sinar matahari?  
  
 
                                                             Frequencies 
 
kelelahan 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid tidak lelah 8 6.0 6.0 6.0 
lelah ringan 67 50.4 50.4 56.4 
lelah menengah 58 43.6 43.6 100.0 


























  kelelahan paparan monoton kondisisehat kondisisakit umur jeniskelamin masakerja 
N Valid 133 133 133 133 133 133 133 133 
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0 
umur 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid < 40 tahun 107 80.5 80.5 80.5 
> 40 tahun 26 19.5 19.5 100.0 
Total 133 100.0 100.0  
Jenis kelamin 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid lakilaki 51 38.3 38.3 38.3 
perempuan 82 61.7 61.7 100.0 
Total 133 100.0 100.0  
Masa kerja 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid < 10 tahun 70 52.6 52.6 52.6 
> 10 tahun 63 47.4 47.4 100.0 


























umur * kelelahan Crosstabulation 
   kelelahan 
Total    tidak lelah lelah ringan lelah menengah 
umur < 40 tahun Count 8 65 34 107 
% within umur 7.5% 60.7% 31.8% 100.0% 
> 40 tahun Count 0 2 24 26 
% within umur .0% 7.7% 92.3% 100.0% 
Total Count 8 67 58 133 
% within umur 6.0% 50.4% 43.6% 100.0% 
 
 
jeniskelamin * kelelahan Crosstabulation 
paparan 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid tidak terpapar 108 81.2 81.2 81.2 
terpapar 25 18.8 18.8 100.0 
Total 133 100.0 100.0  
monoton 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid monoton 84 63.2 63.2 63.2 
tidak monoton 49 36.8 36.8 100.0 
Total 133 100.0 100.0  
Case Processing Summary 
 Cases 
 Valid Missing Total 
 N Percent N Percent N Percent 
paparan * kelelahan 133 100.0% 0 .0% 133 100.0% 
monoton * kelelahan 133 100.0% 0 .0% 133 100.0% 
kondisisehat * kelelahan 133 100.0% 0 .0% 133 100.0% 
kondisisakit * kelelahan 133 100.0% 0 .0% 133 100.0% 
umur * kelelahan 133 100.0% 0 .0% 133 100.0% 
jeniskelamin * kelelahan 133 100.0% 0 .0% 133 100.0% 
masakerja * kelelahan 133 100.0% 0 .0% 133 100.0% 
   kelelahan 
Total    tidak lelah lelah ringan lelah menengah 
jeniskelamin lakilaki Count 2 14 35 51 
% within jeniskelamin 3.9% 27.5% 68.6% 100.0% 
perempuan Count 6 53 23 82 
% within jeniskelamin 7.3% 64.6% 28.0% 100.0% 
Total Count 8 67 58 133 




masakerja * kelelahan Crosstabulation 
   kelelahan 
Total    tidak lelah lelah ringan lelah menengah 
masakerja < 10 tahun Count 7 52 11 70 
% within masakerja 10.0% 74.3% 15.7% 100.0% 
> 10 tahun Count 1 15 47 63 
% within masakerja 1.6% 23.8% 74.6% 100.0% 
Total Count 8 67 58 133 
% within masakerja 6.0% 50.4% 43.6% 100.0% 
 
 
monoton * kelelahan Crosstabulation 
   kelelahan 
Total    tidak lelah lelah ringan lelah menengah 
monoton monoton Count 7 20 57 84 
% within monoton 8.3% 23.8% 67.9% 100.0% 
tidak monoton Count 1 38 10 49 
% within monoton 2.0% 77.6% 20.4% 100.0% 
Total Count 8 58 67 133 









paparan * kelelahan Crosstabulation 
   kelelahan 
Total    tidak lelah lelah ringan lelah menengah 
paparan tidak terpapar Count 8 63 37 108 
% within paparan 7.4% 58.3% 34.3% 100.0% 
terpapar Count 0 4 21 25 
% within paparan .0% 16.0% 84.0% 100.0% 
Total Count 8 67 58 133 












1 mira 20 thn PR 5 thn monoton tidak terpapar iya -
2 naam 45 thn LK 16 thntidak monoton terpapar dermatitis
3 nia 30 thn PR 10 thnmonoton tidak terpapar iya
4 risman 40 thn LK 15 thntidak monoton terpapar iya -
5 samsi 36 thn PR 18 thnmonoton tidak terpapar - batuk
6 acce' 31 thn PR 10 thnmonoton tidak terpapar - dermatitis
7 risma 28 thn PR 8 thn tidak monoton terpapar iya -
8 mira 20 thn PR 5 thn monoton tidak terpapar iya -
9 santi 17 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar iya
10 luna 19 thn PR 4 thn monoton tidak terpapar iya -
11 karmila 18 thn PR 4 thn monoton tidak terpapar iya -
12 aman 40 thn LK 20 thntidak monoton terpapar - dermatitis
13 nur 36 thn PR 18 thnmonoton tidak terpapar - dermatitis
14 karmila 28 thn PR 10 thnmonoton tidak terpapar - dermatitis
15 hari 26 thn LK 8 thn tidak monoton terpapar iya -
16 nanni 24 thn PR 6 thn monoton tidak terpapar iya -
17 hasma 55 thn PR 30 thnmonoton tidak terpapar - dermatitis
18 mawati 36 thn PR 18 thnmonoton tidak terpapar - batuk
19 nurbia 50 thn PR 25 thnmonoton tidak terpapar iya -
20 ical 28 thn LK 8 bln tidak monoton terpapar - dermatitis
21 kasma 27 thn PR 8 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
22 kasmi 36 thn PR 10 thnmonoton tidak terpapar - dermatitis
23 rosmita 28 thn PR 9 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
24 jamil 27 thn LK 8 thn monoton tidak terpapar iya -
25 nanni 40 thn PR 12 thnmonoton tidak terpapar - batuk
26 irma 40 thn PR 10 thnmonoton tidak terpapar iya -
27 riska 15 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
28 suba' 35 thn LK 10 thnmonoton tidak terpapar iya -
29 nanna 20 thn PR 6 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
30 mantasia 50 thn PR 25 thnmonoton tidak terpapar iya -
31 kasmi 35 thn PR 9 thn monoton tidak terpapar - batuk
32 ninna 20 thn PR 6 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
PAPARAN SINAR UVKMNO NAMA UMUR JK MS
33 subair 35 thn LK 10 thntidak monoton tidak terpapar iya -
34 riska 15 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
35 nonna 35 thn PR 10 thntidak monoton tidak terpapar - dermatitis
36 muliati 35 thn PR 19 thntidak monoton tidak terpapar - dermatitis
37 nursia 42 thn PR 18 thntidak monoton terpapar - dermatitis
38 saripuddin 39 thn LK 10 thntidak monoton terpapar iya -
39 haerul 22 thn LK 5 thn tidak monoton terpapar iya -
40 hawan 40 thn LK 19 thntidak monoton terpapar - batuk
41 janna 20 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar iya -
42 miso' 18 thn PR 4 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
43 nurlia 23 thn PR 6 thn monoton tidak terpapar iya -
44 mamma 43 thn PR 11 thntidak monoton terpapar - dermatitis
45 sainuddin 50 thn LK 23 thntidak monoton terpapar - hipertensi
46 ida 18 thn PR 1 thn monoton tidak terpapar iya -
47 rohani 27 thn PR 9 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
48 sitti 42 thn PR 15 thntidak monoton terpapar - nyeri sendi
49 lela 25 thn PR 8 thn monoton tidak terpapar iya -
50 neni 34 thn PR 12 thnmonoton tidak terpapar iya -
51 karno 17 thn LK 3 thn tidak monoton terpapar iya -
52 pandi 14 thn LK 1 thn tidak monoton terpapar iya -
53 h.hawang 55 thn PR 15 thntidak monoton terpapar - diabetes
54 tani 35 thn LK 10 thntidak monoton terpapar iya -
55 anto 25 thn LK 4 thn tidak monoton tidak terpapar - dermatitis
56 jufri 47 thn LK 17 thntidak monoton tidak terpapar - batuk
57 aldi 17 thn LK 2 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
58 jumaia 40 thn PR 11 thnmonoton tidak terpapar - diabetes
59 saparuddin 51 thn LK 25 thntidak monoton terpapar - asam urat
60 kaming 39 thn LK 20 thntidak monoton terpapar - dermatitis
61 aci 29 thn LK 6 thn tidak monoton tidak terpapar - dermatitis
62 ahmad 35 thn LK 15 thntidak monoton terpapar - dermatitis
63 sina 30 thn PR 9 thn monoton tidak terpapar - asam urat
64 akib 45 thn LK 15 thntidak monoton tidak terpapar - hipertensi
65 saparuddin 54 thn LK 20 thntidak monoton terpapar - dermatitis
66 hanasia 50 thn PR 20 thnmonoton tidak terpapar - nyeri sendi
67 cido' 52 thn LK 25 thntidak monoton terpapar - nyeri sendi
68 saia 60 thn PR 60 thnmonoton tidak terpapar - hipertensi
69 jupo 35 thn LK 9 thn tidak monoton tidak terpapar - nyeri sendi
70 niar 25 thn PR 5 thn monoton tidak terpapar iya -
71 hajrah 15 thn PR 2 thn monoton tidak terpapar iya -
72 lia 17 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
73 citra 16 thn PR 4 thn monoton tidak terpapar iya -
74 jabal 16 thn LK 3 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
75 nur 19 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar - asma
76 aulia 17 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar iya -
77 nengsi 15 thn PR 1 thn monoton tidak terpapar iya -
78 akbar 16 thn LK 2 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
79 ina 14 thn PR 3 bln monoton tidak terpapar iya -
80 risna 20 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar iya -
81 ayu 15 thn PR 2 bln monoton tidak terpapar iya -
82 icca' 19 thn LK 2 thn monoton tidak terpapar iya -
83 haming 38 thn LK 12 thntidak monoton tidak terpapar - nyeri sendi
84 mansur 45 thn LK 20 thntidak monoton tidak terpapar - dermatitis
85 anca 23 thn LK 5 thn monoton tidak terpapar iya -
86 iccank 26 thn LK 6 thn tidak monoton tidak terpapar - nyeri sendi
87 bahar 50 thn LK 25 thntidak monoton tidak terpapar - diabetes
88 dedi 34 thn LK 10 thntidak monoton tidak terpapar - dermatitis
89 ammar 16 thn LK 2 thn monoton tidak terpapar iya -
90 mia 15 thn PR 2 bln monoton tidak terpapar iya -
91 miftahul 16 thn PR 6 bln monoton tidak terpapar - dermatitis
92 rodding 55 thn LK 23 thntidak monoton tidak terpapar - asam urat
93 mantang 50 thn LK 20 thntidak monoton terpapar - hipertensi
94 haeruddin 32 thn LK 12 thntidak monoton tidak terpapar iya -
95 ramolli 41 thn LK 17 thntidak monoton tidak terpapar - dermatitis
96 aco 18 thn LK 3 thn tidak monoton tidak terpapar iya -
97 jusni 21 thn PR 5 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
98 kiki 16 thn PR 2 bln monoton tidak terpapar iya -
99 ali 15 thn LK 5 bln tidak monoton tidak terpapar - dermatitis
100 aqil 19 thn LK 2 thn tidak monoton tidak terpapar - dermatitis
101 nasti 26 thn PR 6 thn monoton tidak terpapar iya -
102 mia 34 thn PR 8 thn monoton tidak terpapar iya -
103 podding 48 thn LK 21 thntidak monoton terpapar - hipertensi
104 subair 32 thn LK 9 thn tidak monoton tidak terpapar - dermatitis
105 fitri 21 thn PR 2 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
106 sainuddin 42 thn LK 11 thntidak monoton tidak terpapar - nyeri sendi
107 jumring 46 thn LK 13 thntidak monoton tidak terpapar iya -
108 ana 17 thn PR 1 thn monoton tidak terpapar - maag
109 ikram 26 thn LK 3 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
110 syamsir 24 thn LK 2 thn tidak monoton tidak terpapar iya -
111 masnia 32 thn PR 5 thn monoton tidak terpapar iya -
112 niar 22 thn PR 4 thn monoton tidak terpapar iya -
113 asma 18 thn PR 1 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
114 dila 15 thn PR 1 bln monoton tidak terpapar iya -
115 ammar 29 thn LK 6 thn tidak monoton tidak terpapar - nyeri sendi
116 tia 47 thn PR 10 thnmonoton tidak terpapar - asam urat
117 mantang 31 thn PR 12 thnmonoton tidak terpapar - dermatitis
118 masna 18 thn PR 5 thn monoton tidak terpapar - maag
119 imma 26 thn PR 6 thn monoton tidak terpapar iya -
120 jumi 37 thn PR 8 thn monoton tidak terpapar iya -
121 anti 25 thn PR 4 thn monoton tidak terpapar iya -
122 amel 22 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar iya -
123 ayu 33 thn PR 9 thn monoton tidak terpapar - nyeri sendi
124 hamo 40 thn PR 20 thnmonoton tidak terpapar iya -
125 sio 33 thn PR 8 thn monoton tidak terpapar iya -
126 eka 16 thn PR 1 thn monoton tidak terpapar iya -
127 abi 25 thn LK 2 thn tidak monoton terpapar iya -
128 nia 35 thn PR 8 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
129 momma 24 thn PR 2 thn monoton tidak terpapar iya -
130 cikka 17 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar iya -
131 raoda 26 thn PR 3 thn monoton tidak terpapar - dermatitis
132 sonna 50 thn PR 25 thnmonoton tidak terpapar - hipertensi
133 ninna 15 thn PR 6 bln monoton tidak terpapar iya -
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 60 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 3 4 1 2 1 2 2 2 1 52 kelelahan ringan
3 4 2 2 1 3 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 2 1 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 1 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1 2 2 1 2 45 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 1 2 54 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 3 3 1 1 2 1 2 2 2 52 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 3 2 2 2 50 kelelahan ringan
4 3 3 2 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 4 4 4 2 2 1 3 2 1 2 63 kelelahan menengah
3 3 2 2 1 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
3 3 3 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
3 3 2 3 1 3 3 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 3 3 1 2 2 2 1 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 1 1 1 47 kelelahan ringan
3 2 4 4 2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 4 4 2 2 3 2 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 4 3 1 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 2 1 1 2 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 3 2 3 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 3 3 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
3 4 4 3 2 3 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 38 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 53 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 3 2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 50 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 2 1 1 1 43 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 58 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 64 kelelahan menengah
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 3 3 3 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
2 4 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 73 kelelahan menengah
2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 4 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 3 3 3 3 3 81 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 2 3 2 3 3 3 2 80 kelelahan menengah
2 4 4 3 1 3 2 3 3 3 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 2 75 kelelahan menengah
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 2 3 1 1 1 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 3 78 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 4 1 2 1 2 3 4 4 1 3 2 3 3 3 2 76 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 3 4 4 1 3 1 3 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 4 4 2 3 3 4 3 2 2 2 1 1 1 3 1 1 1 2 3 4 4 1 3 2 3 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 2 35 kelelahan ringan
2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 36 kelelahan ringan
1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 37 kelelahan ringan
1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 39 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 2 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 4 4 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 75 kelelahan menengah
2 3 4 2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
3 4 4 3 1 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 1 2 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 1 1 1 1 1 2 43 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 47 kelelahan ringan
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 1 2 1 1 1 1 1 2 48 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 3 2 3 3 1 74 kelelahan menengah
2 3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 1 2 3 2 2 2 2 3 2 2 1 3 4 1 3 2 3 3 1 73 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 45 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 4 4 3 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 3 4 4 1 3 2 3 3 2 2 70 kelelahan menengah
2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 2 1 1 2 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 1 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 1 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
3 4 3 1 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 1 1 59 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 41 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 2 2 44 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 3 1 61 kelelahan menengah




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 60 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 3 4 1 2 1 2 2 2 1 52 kelelahan ringan
3 4 2 2 1 3 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 2 1 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 1 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1 2 2 1 2 45 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 1 2 54 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 3 3 1 1 2 1 2 2 2 52 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 3 2 2 2 50 kelelahan ringan
4 3 3 2 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 4 4 4 2 2 1 3 2 1 2 63 kelelahan menengah
3 3 2 2 1 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
3 3 3 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
3 3 2 3 1 3 3 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 3 3 1 2 2 2 1 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 1 1 1 47 kelelahan ringan
3 2 4 4 2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 4 4 2 2 3 2 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 4 3 1 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 2 1 1 2 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 3 2 3 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 3 3 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
3 4 4 3 2 3 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 38 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 53 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 3 2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 50 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 2 1 1 1 43 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 58 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 64 kelelahan menengah
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 3 3 3 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
2 4 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 73 kelelahan menengah
2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 4 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 3 3 3 3 3 81 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 2 3 2 3 3 3 2 80 kelelahan menengah
2 4 4 3 1 3 2 3 3 3 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 2 75 kelelahan menengah
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 2 3 1 1 1 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 3 78 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 4 1 2 1 2 3 4 4 1 3 2 3 3 3 2 76 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 3 4 4 1 3 1 3 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 4 4 2 3 3 4 3 2 2 2 1 1 1 3 1 1 1 2 3 4 4 1 3 2 3 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 2 35 kelelahan ringan
2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 36 kelelahan ringan
1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 37 kelelahan ringan
1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 39 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 2 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 4 4 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 75 kelelahan menengah
2 3 4 2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
3 4 4 3 1 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 1 2 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 1 1 1 1 1 2 43 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 47 kelelahan ringan
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 1 2 1 1 1 1 1 2 48 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 3 2 3 3 1 74 kelelahan menengah
2 3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 1 2 3 2 2 2 2 3 2 2 1 3 4 1 3 2 3 3 1 73 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 45 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 4 4 3 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 3 4 4 1 3 2 3 3 2 2 70 kelelahan menengah
2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 2 1 1 2 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 1 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 1 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
3 4 3 1 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 1 1 59 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 41 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 2 2 44 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 3 1 61 kelelahan menengah




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 60 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 3 4 1 2 1 2 2 2 1 52 kelelahan ringan
3 4 2 2 1 3 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 2 1 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 1 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1 2 2 1 2 45 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 1 2 54 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 3 3 1 1 2 1 2 2 2 52 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 3 2 2 2 50 kelelahan ringan
4 3 3 2 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 4 4 4 2 2 1 3 2 1 2 63 kelelahan menengah
3 3 2 2 1 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
3 3 3 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
3 3 2 3 1 3 3 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 3 3 1 2 2 2 1 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 1 1 1 47 kelelahan ringan
3 2 4 4 2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 4 4 2 2 3 2 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 4 3 1 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 2 1 1 2 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 3 2 3 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 3 3 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
3 4 4 3 2 3 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 38 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 53 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 3 2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 50 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 2 1 1 1 43 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 58 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 64 kelelahan menengah
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 3 3 3 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
2 4 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 73 kelelahan menengah
2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 4 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 3 3 3 3 3 81 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 2 3 2 3 3 3 2 80 kelelahan menengah
2 4 4 3 1 3 2 3 3 3 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 2 75 kelelahan menengah
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 2 3 1 1 1 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 3 78 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 4 1 2 1 2 3 4 4 1 3 2 3 3 3 2 76 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 3 4 4 1 3 1 3 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 4 4 2 3 3 4 3 2 2 2 1 1 1 3 1 1 1 2 3 4 4 1 3 2 3 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 2 35 kelelahan ringan
2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 36 kelelahan ringan
1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 37 kelelahan ringan
1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 39 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 2 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 4 4 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 75 kelelahan menengah
2 3 4 2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
3 4 4 3 1 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 1 2 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 1 1 1 1 1 2 43 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 47 kelelahan ringan
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 1 2 1 1 1 1 1 2 48 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 3 2 3 3 1 74 kelelahan menengah
2 3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 1 2 3 2 2 2 2 3 2 2 1 3 4 1 3 2 3 3 1 73 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 45 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 4 4 3 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 3 4 4 1 3 2 3 3 2 2 70 kelelahan menengah
2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 2 1 1 2 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 1 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 1 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
3 4 3 1 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 1 1 59 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 41 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 2 2 44 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 3 1 61 kelelahan menengah




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 60 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 3 4 1 2 1 2 2 2 1 52 kelelahan ringan
3 4 2 2 1 3 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 2 1 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 1 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1 2 2 1 2 45 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 1 2 54 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 3 3 1 1 2 1 2 2 2 52 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 3 2 2 2 50 kelelahan ringan
4 3 3 2 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 4 4 4 2 2 1 3 2 1 2 63 kelelahan menengah
3 3 2 2 1 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
3 3 3 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
3 3 2 3 1 3 3 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 3 3 1 2 2 2 1 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 1 1 1 47 kelelahan ringan
3 2 4 4 2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 4 4 2 2 3 2 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 4 3 1 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 2 1 1 2 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 3 2 3 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 3 3 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
3 4 4 3 2 3 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 38 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 53 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 3 2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 50 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 2 1 1 1 43 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 58 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 64 kelelahan menengah
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 3 3 3 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
2 4 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 73 kelelahan menengah
2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 4 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 3 3 3 3 3 81 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 2 3 2 3 3 3 2 80 kelelahan menengah
2 4 4 3 1 3 2 3 3 3 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 2 75 kelelahan menengah
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 2 3 1 1 1 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 3 78 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 4 1 2 1 2 3 4 4 1 3 2 3 3 3 2 76 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 3 4 4 1 3 1 3 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 4 4 2 3 3 4 3 2 2 2 1 1 1 3 1 1 1 2 3 4 4 1 3 2 3 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 2 35 kelelahan ringan
2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 36 kelelahan ringan
1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 37 kelelahan ringan
1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 39 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 2 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 4 4 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 75 kelelahan menengah
2 3 4 2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
3 4 4 3 1 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 1 2 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 1 1 1 1 1 2 43 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 47 kelelahan ringan
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 1 2 1 1 1 1 1 2 48 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 3 2 3 3 1 74 kelelahan menengah
2 3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 1 2 3 2 2 2 2 3 2 2 1 3 4 1 3 2 3 3 1 73 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 45 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 4 4 3 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 3 4 4 1 3 2 3 3 2 2 70 kelelahan menengah
2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 2 1 1 2 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 1 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 1 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
3 4 3 1 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 1 1 59 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 41 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 2 2 44 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 3 1 61 kelelahan menengah




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 60 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 3 4 1 2 1 2 2 2 1 52 kelelahan ringan
3 4 2 2 1 3 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 2 1 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 51 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 1 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1 2 2 1 2 45 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 1 2 54 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 3 3 1 1 2 1 2 2 2 52 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 3 1 2 1 3 2 2 2 50 kelelahan ringan
4 3 3 2 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 4 4 4 2 2 1 3 2 1 2 63 kelelahan menengah
3 3 2 2 1 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
3 3 3 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 61 kelelahan menengah
3 3 2 3 1 3 3 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 3 3 1 2 2 2 1 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 1 1 1 47 kelelahan ringan
3 2 4 4 2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 4 4 2 2 3 2 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 46 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 4 3 1 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 2 1 1 2 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 2 3 2 3 61 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 3 3 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 50 kelelahan ringan
3 4 4 3 2 3 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 3 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 38 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 3 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 2 1 1 53 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 3 2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 50 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 2 1 1 1 43 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 58 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 2 64 kelelahan menengah
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 4 3 1 3 3 3 3 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 2 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
2 4 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 2 1 3 2 2 2 73 kelelahan menengah
2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 2 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 4 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 3 3 3 3 3 81 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 2 3 2 3 3 3 2 80 kelelahan menengah
2 4 4 3 1 3 2 3 3 3 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 2 75 kelelahan menengah
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 2 3 1 1 1 2 2 4 4 1 3 2 3 3 3 3 78 kelelahan menengah
3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 4 1 2 1 2 3 4 4 1 3 2 3 3 3 2 76 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 3 4 4 1 3 1 3 2 2 2 65 kelelahan menengah
2 4 4 4 2 3 3 4 3 2 2 2 1 1 1 3 1 1 1 2 3 4 4 1 3 2 3 2 2 2 72 kelelahan menengah
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 57 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan ringan
1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 2 35 kelelahan ringan
2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 36 kelelahan ringan
1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 37 kelelahan ringan
1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 39 kelelahan ringan
2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 4 4 2 2 2 2 2 2 2 58 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 2 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 4 4 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 4 1 3 2 2 2 2 2 75 kelelahan menengah
2 3 4 2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
3 4 4 3 1 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 1 2 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 1 1 1 1 1 2 43 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 4 4 1 3 1 3 2 2 2 68 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 47 kelelahan ringan
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 1 2 1 1 1 1 1 2 48 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 4 3 1 3 2 3 3 1 74 kelelahan menengah
2 3 4 4 3 2 3 3 3 3 2 1 2 3 2 2 2 2 3 2 2 1 3 4 1 3 2 3 3 1 73 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 65 kelelahan menengah
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 4 4 2 2 2 2 2 2 2 65 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 45 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 1 1 1 1 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 2 1 1 49 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 46 kelelahan ringan
2 4 3 3 2 4 4 3 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 3 4 4 1 3 2 3 3 2 2 70 kelelahan menengah
2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 4 4 1 2 1 2 2 2 2 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 63 kelelahan menengah
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 2 2 2 2 1 62 kelelahan menengah
2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 37 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 4 2 1 1 2 2 2 2 48 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 4 2 1 1 2 2 2 1 44 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 48 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 1 2 1 2 2 2 2 53 kelelahan ringan
1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 35 kelelahan ringan
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 30 tidak lelah
2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 69 kelelahan menengah
2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 2 1 1 2 44 kelelahan ringan
1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 36 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 4 4 1 2 1 2 2 2 2 55 kelelahan ringan
2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 2 1 1 1 1 44 kelelahan ringan
2 4 4 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 3 2 2 2 2 2 3 4 4 1 3 1 2 2 2 2 67 kelelahan menengah
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
3 4 3 1 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 2 2 61 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 1 1 1 1 34 kelelahan ringan
2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 4 2 2 1 2 2 1 1 52 kelelahan ringan
2 3 4 3 1 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 3 4 1 3 1 2 2 1 1 59 kelelahan ringan
2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 1 2 1 1 1 1 1 42 kelelahan ringan
2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 41 kelelahan ringan
2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 1 1 1 1 2 2 44 kelelahan ringan
3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 3 4 4 1 2 1 3 2 3 1 61 kelelahan menengah
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 33 kelelahan ringan
SKOR
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KATEGORI
